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إلى زوجاتنا وعائلاتنا المحبة. 
درس «أرسطو » أن الدماغ موجود فقط 
من أجل تبريد الدمء وليس له علاقة بعملية التفخير. 
هذا صحيح فقط من أجل أشخاص مُحددين. 
«ویل خیوبي» 


تطوير 
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الحصر الذهبي للدماغ 


ها الذي نعرفه حقاً عن العقل البشري؟ في السبعينيات والثمانينيات› 
عندما كان المؤلفان في مرحلة تدريب» كان الجواب الصادق «قليلا 
جداً». كان هنالك في ذلك الوقت قول سائد: «إِنْ دراسة الدماغ 
شايه وضع سماعة الطبيب على سطح قبة الكون الخارجي» من أجل 
معرفة قوانين كرة القدم». 

يحتوي دماغك تقريباً على معة بليون خلية عصبية nerve cells‏ 
تُشکل في أي مكان ابتداءُ من «ترليون» ولغاية «كوادريليون)نقطة 
اتصاڵل عصبية sعومةدره.‏ هذه الوصلات في وضع ثابت ومتحرك ' 
«دينامیکي »من أجل إعادة ت ردة. فعل على الحالم من حولك. 
إلّ. من أعاجيب الطبيعةء أن هذه ا جداً ومع ذلك فهي 
مُذهلة وعجيبة. _. 

يقف الجميع في رهبة أمام الدماغ» والذي كان يدعى «الكون 
يثلاثة أعباء»» وهو حقاً كذلك. إل دماغك لا يُفسّر العالم فحسب» بل 
ینشغه» فکل ما تراه» وتسمعه» وتلمسه» وتتذوقه» لن یکون له أي ميزه 
دون الدماغ. مهما كانت تجريتك اليوم (اقهوة الصباح» حبك تجاه 
عائلتك» فكرة ذكية في العمل» فقد 5 تم تفصيلها خصيصاً لك. 
على القور تُواجه مسألة في غاية الأهمية. إذا كان غالمك فريداً 


یساتس ساخ ,۽ 
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فصا لك ولك وحدكء من وراء هذا الإبداع المُميّرء أنت أم 
الدماغ ذاته؟ إذا كان الجواب أنت» فالباب مفتو ح بمصراعیه على 
إبداع أعظې وإذا كان الجواب دماغكء فقد يكون هنالك قيود مادية 
جذرية على ما تستطيع تحقيقه. رما لعيقك مورثاتك أو ذكرياتك 
المسمومةء أو تدني احترام الذات. رَبّما لا ترقی بسبب توقعاتك 


المحدودة التي تلص وعيك ومع ذلك لا ترى أن ذلك يحدث. 


فل حقائق هذه المسألة على قصتين» الإمكانيات اللامحدودق 
أو الحدود الجسدية. بالمقار نة مع الماضي» يحشد العلم الحديث 
حقائق جديدة بنسرعة مذهلة. لقد دخان عصراً ڏهيياً لأبحاث الدماغ» 
إذ تلبشق اختراقات جحديدة کل شهرء ولكن في وسط مثل هذا التقدي 
ماذا عن الفردء الشخص الذي يعتمد على الدماغ في كل شيء؟ هل 
هذا العصر الذهبي لدماغك؟ . 

لقد اكتشفنا فجوة هائلة بين الأبحاث اللامعة والحقيقة اليومية. 
تبادر إلى ذهني قول من الماضي لمدرسة طبية أخرى: يستخدم كر 


شخص عادة عشرة من مئة فقط من دماغه. حرفي هذا ليس ضحيسا: 


عند إلبالغ السليم« تعمل الشبكة النعصېıة brains neural networks‏ 
بالطاقة الكاملة كل الوقت. إنٌ المسح المُتوفر والأكثر تطورأللدماغ لن 
يُظهر فروقا ظاهرة في الدماخ بين «(شکسبیر» وهو یکتب مونولو ج من 
(«(هاملت»» وشاعر طموح يكثب قصيدته الأولى. إِنَ الدماغ الفيزيائي 
ليس كل القصة تقريبا. . 

من أجل أن تنشئ عصراً ذهبيا لدماغك, أنت في حاجة إلى استخدام 
الهبة التي أعطتك إياها الطبيعة بطريقة جديدة. ليس عدد الأعصاب أو 
السحر داخل المادة الرمادية في دماغك» هو ما يجعل الحياة أكثر حيويت 
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الجزء الأيل؛ تطوير موهبتك العفلمى 13 
أو ما يجعل حياتك ملهمة وناجحة. نعم إن للمورثات دورهاء ولكتها مثل 
بقية الدماغ» متحر كه «ديناميكية) اشا نت تخظطو کل يوم في عأاصفة 
غير مرئية من النشاط الكهربائي والكيميائي» الذي هو بيئة الدماغ. ئت 
تصرف کقائدے مُختر ع» معلم» مستخدم لدماغك» کل ذلك الآن. 

كقائد» أنت تُسلم الأوامر اليومية إلى دماغك. 

كمُختر ع أنت تختر ع مسالك جحديدة واتصالات داخل دماغك 
لم تكن موجودة البارحة: 

کمْعلې اة دماغك كي يتعلم مهارات جديدة. 

كمستخدم» أنت مسؤول عن إبقاء دماغك في حالة عمل جيدة. 

في ذه القراعة الأر اة يكن الفار ق الكامل بين الدماغ اليوميء 
دعو EERE‏ «الدماغ الأساسي» و ا «الدماغ الخارق». إن 
الفارق كبير. حتی لو کنت غير ذي صلة مع الدماغ من خلال التفكير : 
ما هي الأوامر التي بجب أن أعطيها اليوم؟ أو : ما هي المسالك الجديدة التي ريد 
أن أبمكرها؟» إلا أن هذا ما تقوم يه بالتحديد. يحتاج العالم المُتخصص 
الذي تعيش فيه إلى مُبتكرء وهو ليس دماغك بل أنت. ) 

يرمز الدماغ الخارق إلى المُبتكر الواعي تماما الذي يستخدم 
الدماغ حتی أقصاء. إن دماغك قابل للتكيف بلا نهايةء وأنت تستطيح 
ا ودي الأدوار الأربعة «القائدء المُخترع» المُعلي المستخدم» مح 
تحقيق نتائج مباشرة أكثر إرضاء مما تحققه الآن. 

القائد: إن الأوامر التي تعطيها ليست مُجرّد طلبات على الكمبيوتر 
مثل «حذف» أو «انتقل إلى نهاية الصفحة». هذه أوامر ميكانيكية 
مبلية في آلةء آم أوامرك فيم تلقيها من قبل كائن حي يتغيّر كلما 


1 
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أرسلت التعليمات. إن كنت فک" أريد ذات اللحم المقدد الیش الذي 
طلبعه البارحةء فلا يتير دماغك إطلاقاً. اما إذا فكرت عو ضاً عن ذلك 
ما الذي ساكله على الفطور اليرم؟ ريد شيعا جديد فجأة أنت تضغط على 
خران الإبداع. إذّ الإبداع هو العيش والتنفس والإلهام الجديد الذي 
لا بُمکن أن يُطبقه أي کمبیوتر. لم لا تستفيد من ذلك؟ إن الدماغ لديه 
القدرة الخارقة كي يُعطي أكثرء كلما طلبت منه. | 

دعونا تفرجم هذه الفكرة إلى كيف ترتبط بدماغك؛ وکیف بُمکن | 
أن تكون مُرتبطً. إنظر إلى القوائم في الأسفل. أيها تتوافق معه؟ | 


الدماغ الأساسي ) ) 

ه أنا لا أسال نفسي أن أتصرّف على نحو مُختلف جد اليوم أكثر | 

مما فعلت البارحة. | 

« أنا مخلوق من العادات. 

اا ل افر تنگ رئ ارود عاد 
و آنا أحت التعارف. إنه الطريق المُريح في الحياة. 

إذا كنت صادقأء فسيكون هنالك تكرار مُمل في البيت» العمل» | 


وفي علاقاتي. 


الدماغ الخارق 


8 « آنا أتطلع إلى كل يوم كعالم جديد. | م 
ه آنا أنتبه كي لا أقع في العادات السيئةء وإذا حدث أحدها أنا 
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أستطيع كسرها بسهولة تماماً. 
أثا أحب الارتجال. 
ه أنا أكره المللء الذي يعني بالنسبة إلى «التكرار». 
ه أنا أنجذب إلى الأشياء الجديدة في الكثير من مساخات حياتي. 
المخترع: يتطوّر دماغك باستمرار. يحدث هذا على نحو منفرد» وهو 


فريد بالنسبة إلى الدما غ «وهو أحد أعمق الألغاز». إن القلب والكبد اللذين 


ولدب بهما سيكونان الأعضاء نفسها على نحو أساسي عند موتك» ولكن 
ليس الدماغ» فهو قاد على التطور والنقدم خلال حياتك. اخترع أشياء 
جديدة له کي يقوم بهاء وستصبح مصدر مهارات جديدة. هناك نظرية 
صادمة تحت شعار «عشرة آلاف ساعة»» فكرتها الأساسية أثك تستطيع 
أن تكتسب مهارات الخبرة» إذا طبقت ذلك على نفسك فترة من الوقت. 
ّى المهارات مثل الرسم والموسيقى التي كانت حصرياً فقط للموهويين. 
إذا كنت قد رأيت سيرك «دو سوليل»» قد تكو ن إفتر ضت أن هولاء اللاعبين 
المُذهلين أتوا من سيرك العائلات أو القبائل الأجنبية. في الحقيقة» كل فعل 
في سيرك «دو سوليل»» مع بعض الاستشناءات» قد تج تعليمه لأناس عاديين 
أتوا إلى مدرسة مُميّرة في «مونتريال». في مستوى واحد» فإن حياتك 
عبارة عن سلسلة من المهارات» تبدا من المشي والتطق والقراءة. إن الخطأ 
الذي نفعله هو أن نحذ من هذه المهارات. إن الإحساس بالتوازن نفسه 
الذي يسمح لك بالهرولة والمشي والجري وركوب الدراجة ويعطي 


٠‏ عشرة آلاف ساعة «أو أقل»» من المُمكن آن يسمح لك بالمشي والعبور 


على حبل مشدود بين ناطحتي سحاب. أنت تطلب القليل جدأمن دماغك 
عندما تتوقف عن سوال أن يُطرّر مهارات جديدة کل يوم. 


آي من هذا تنو افق معه؟: 
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الدماغ الأساسي 


ه أنا لا أستطيع حقيقة أن أقول إنتي أنمو مثلما عندما كنت صغي ا 
# إذا تعلمتٌ مهارة جديدة فأنا أعتبرها فقط آنية. | 
٠‏ أنا مُقاوم للتغيير وأحياناً أشعر بالخوف من ذلك. 
الا تا ا ٠‏ 
۰ نشی قدرا کر می ارقت غل ھی اید نر ن و 


٠ ۱‏ ساستمڙ بالفطور کل حياتي. ا 

أ ٠‏ إذاتعلمت مهارة ة جديدة» أتعمّق بها قدر e‏ | ا 

) أتأقلم بسرعة مع التغيبر.‎ ile ٤ 

e ۰‏ إذا لم أكن جيداً بشيء عندما ا اول مرة فلا بأس في ذلك. 8 
Î @‏ ات التحدي, 1 

٠ |‏ انا أزدهر بالنشاط والحركة. فقط مع اليسير من استمرار 

: الوقت. 

المُعلّم: ليست المعرفة متجذرة في الحقائق» وإنما مُتأصلة 

| 


| فى الفضول. إن المُعلْم المُلهّم يُمكن أن يوقظ طالباً إلى الحياة من 

خلال غرس الفضول. أنت في الموقف تفسه مع الدماغي ا 

فارق واحد کبیر: أنت كلاهما الطالب والمُعلَم. إن غرس الفضول 
هو مسووليتك› وعندما يأتي الأمرء نت أيضاً الشخص الذي سوف ۰ 
يشعر بالإلهام. لم بُسبق أن ألم أي دماغ من قیل» ولکن عندما يحضل ٤‏ 
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الإلهام فإنه يردي إلى سلسلة من ردود الأفعال التي ُضي. N.‏ 
| بينما الدما غ اللافضولي هو نائم في الأساس «بل يُمكن أيضاً أن ينهارء 
هناك دليل على أننا قد نمنع أعراض الشيخوخة» هرم الدماغ بواسطة 
| التشارك اجتماعياً» والفكر الفضولي خلال حياتنا بأكملها». مثل 

المُعلْم الجيدء يجب مُراقبة الأخطاء وتشجيع نقاط القوةء ومُلاحظة 

وقت استعداد التلميذ من أجل مُواجهة تحديات جديدة» وهلم جرا. 
| مغل التلميذ المُشرق» يجب أن تبقى مُنفتحاً للأشياء التي لا تعرفهاء 
وآن تکون مُتقبلاً أکثر من أن تكون مُنغلقاً. 


أي من هذا تتو افق معه؟: 


الدماغ الأساسي 

ه أنا مُستقر تماما في كيفية نظرتي إلى الحياة. 

ه أنا مجزوج يمعتقداتي وآرائي. ٠‏ 

ه أنا أترك الأمر للآخرين كي يكونوا هم الخبراء. 

۾ أنا نادراًما أشاهد برامج ثقافية أو أحضر مُحاضرات عامة. 


الدماغ الخارق 

e‏ أا ا إعادة اكتشاف 

ا SDSL‏ 
ه هنالك على الأقل شيء واحد أنا خبير به. 
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آنا أنجذب في اتجاه المنافذ التعليمية في التلفاز أو في الكليات 
المحاية. 

« أنا متأثر بحياتي على أساس يوم بيوم. 

المستخدم: لا يوجحد دليل استعمال خاص بالمالك من أجل الدماغ» 
ولكته يحتاج إلى تغذية» وإصلاح» وإدارة مُناسبة أيضأ مثل كل الأشياء. 
بعض العداصر الغذاثية المادية» هي اليوم موضة تغذية الدماغ؛ وتجعل 
الناس يسعون إلى بعض الفيتامينات والأنزيمات» ولكنْ تغذية الدماغ 
السليمة هي عقلية بالإضافة إلى التغذية المادية. إن الكحول والتبغ مواد 
سامة» وعندما عرض دماغك لها فأنت تُسيء استخدامه. إل الغضب» 
الخوف» التوترء الاكتئاب هي أيضاً تدل على سوء الاستخدام: بينما 
نكتب» أظهرت دراسة جديدة أن الإجهاد اليومي الروتيني بُوقف قشرة 
الفص الجبهي »prefr0۸)4[c0۲e×‏ جز ء الدماغ المسؤول عن اتخاذ 
القرار» وتصحيح الأخطاء وتقييم الحالات. هذا هو السيب الذي 
جعل الناس يقودون بجنون في زحمة المرور. إله الإجهاد الروتينيء 
فالغضب والإحباط والعجر الذي يشعر به بعض السائقين» يشير إلى 
أن قشرة القص الجبهي توقفت عن تجاوز النبضات البدائية المسوولة 
عن السيطرة. مراراً وتكراراً نجد أنفسنا نعود إلى الموضوع لفسه: 
استخدم دماغاك» ولا تدعه يستخدمك. إن الغضب على الطريق هو 
مثال على استخدام دماغك لك» وكذلك هي الذكريات المسمومةت 
براح الصدمات القديمة» العادات السيئة التي لا يمكنك کسرهاء» ا 
والأكثر مأساوية هو الإدمان الذي لا يُمكن السيطرة عليه. هذا هو ّ 


ت ا بے 


جال طا ی خد کی رخ ان ترت مر کاله | 


أي من هذا تتو افق معه: 
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۰ الدماغ الأساسي 
أا قرت بافخرو م عن الم مورا ف جال واد لن 
2 الأقل. ۰ 
| « أنا أقلق من الاكتثاب أو أنا مكتقب. 
ه قد تذهب حياتي في اتجاه لا أريده. 


ه قد تكون أفكاري مهووسة أو مُرعبة أو قلقة. 


الدماغ الخارق 

« أنا أشعر بالراحة من خلال السيطرة. 

ه أنا أتجتب بقوة المواقف العصبية من خلال الابتعاد وترك 
الأمور. 

٠‏ إل مزاجي جيد باستمرار. 

۾ على الرغم من الأحداث غير المتوقعة» تتجه حياتي في الاتجاه 
الذي أريدها أن تذهب إليه. 

ه أا حب الطريقة التي يكر بها دماغي. 

على الرغم من أن دماغك لا يأتي مع دليل المُستخدم» إلا أنه 
: بإمكانك استخدامه كي تتبع مسلكاً فيه النمو» الإنجازء الرضا 
| الشخصي» المهارات الجديدة. دون أن تدرك ذلك أنت قادر على 
:| القيام بقفرة نوعية في كيفية استخدام دماغك. إن وجهتنا الأخيرة هي 
7 العقل المُستنير» الذي يتجاوز الأدوار الأربعة التي تلعبها. إنه نوع نادر ‏ 
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من العلاقة» تقوم فيها بدور المُراقب» والشاهد الصامت على كل شيء 

يغعله الدماغ. هنا يكمن التجاوز والتحوّل. عندما تكون قادرأعلى أن 
تکو ن الشاهد الصامت؛ لا يصطادك نشاط الدماغ في شباكه. عندما 

تکون باستمرار في سلام تام ووعي صامت» تجد الحقيقة عن الأسثلة 

الأبدية المُتعلقة بالإله» الروح» الحياة بعد الموت. إل السبب في أننا 

نعتقد أن هذا الجانب من الحياة حقيقيء هو أله عندما يريد العقل 

التجاوز والترقي» يكون الدما غ على استعداد كي يتبعه. 


عندما مات «روبرت اینشتاین» في عام 1955 عن عمر یناز ست 
وسبعين سنة» كان هنالك فضول هائل حول الدماغ الأشهر في القرن 
العشر ين. مع افتراض أن هنالك شيء فيزيائي قد کون هذا الإیداع» 
فقد أجري تشريح طبي على دماغ «اينشتاين». لقد تحدت النتائج كل 
التوقعات بأ الأفكار الكبيرة تتطلب دماغاً كبيرأء فأظهرت أن دماغ 
7 «اينشتاين» يزن في الواقع» عشرة في المئة أقل من الدماغ المُتوسط. 1 
لقد كان ذلك العصز على وشك اکتشاف المورٹات» وکانت النظريات ا 
المتقدمة حول كيف تتشكل الاتصالات المُتشابكة الجديدة ترسم | 
عشرات السنين في المستقبل. لقد تمشل العقدم الهائل على حد سواء : 
في المعرفة. لا يمكنك مُشاهدة المورثات في العمل» ولكن يُمكنك 
أن تلاحظ تز ايد الخلايا العصبية في محاور عصبية 0158 ×هوتشعبات 
جديدة «dendrites‏ وملحقات خيÜ¦طيıة threadlike extensions‏ 
تسمح لخلايا الدماج بالتواصل مع دماغ آخر. من المعروف الآن أنّ 
الدما غ يمكن أن يشكل محارر عصبية و تشعہات جحدیده حتی السنوات 


i: 
7 
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الأخيرة من حياته» متا يُعطينا الأمل الكبير في منع الشيخوخةء على 
سبيل المثال» والحفاظ على القدرات العقلية لديدا إلى أجل غير مُسمّى. 
«إن قدرة الدما غ المُذهلة على إجراء اتصالات جديدة عند الجنين الذي 
على وشك الولادة تمكنه من تشكيل 250 ألف خلية دماغ جديدة في 
الدقبقة الواحدة» مما بودي إلى الملايين من الاتصالات المتشابكة 
الجديدة في الدقيقة الواحدة». 


على الرغم من هذا القول» نحن سذج مثل مُراسلي الصحف الذين 
ينتظرون بفاز غ الصيى كي يُخبروا العالم أن «اينشتاين» يمتلك دماغا 
عجيباً «من الناحية الفيزيائية بالتأكيد». إن وزن الدماغ این کافیا کن 
د کی اوت افا ی کے دو 
علاقة O‏ يطلب من الدماغ القيام بأشياء جديدة غير 

قعة. انظر إلى الأطفال المحبطين في المدرسة. بوجد مثل هولاء 

ا اا ا 
عادة في الصف الخلفي» ويتبع سل وكهم الدمط الحزين. 

يُحاول .الطفل أولاً أن يُجاري الأطفال الآخرين: عندما يفشل 
هذا المجهود لأي سبب كان» يحل الإحباط ويتوقف الطفل 
عن المُحاولة بجهد» مثلما يغعل الأطفال الذين يقاّلون بالنجاح 


. والتشجيع. المرحلة التالية هي التمثيل من خلال عمل ضجيج 


تخريبي أو مقالب. كل طفل يحتاج إلى الائتباه» حتى لو كان سلبياً. 
قد يكون التخريب عدائياًء ولكن في النهاية يدرك الطفل أنه لا شيء 
جيد سيحصل» وأن التمثيل يقود إلى الرفض والعقوبةء فيدخل الطفل 
في الطور الأخيرء وهو الصمت العنيد. إلّه لا يقوم أي مجهود نهاثيا 
كي يُجاري الصف . قد ينعته الأطفال الآخرون بالبطيء أو الخبي» أو 
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بالمخلوق من خارج الكوكب» ثم تدحوّل المدرسة إلى سجن خانق 
کار من کونھا مکانا ریا 
ليس من الصعب أن ترى كيف تور هذه السلسلة من التصرفات 
على الدماغ. نحن نعلم الآن أن الأطفال يُولدون بنسبة 90% من | 
الدماغ المُتكون» وملايين الوصلات الفائضة. من أجل هذاء تمضي ii‏ 
الأعوام الأو الى من الحياة على غريلة 2 صلات غير المستعملةء وإنماء E‏ 
تلك التي ستوؤذي إلى. مهارات جديدة. يُمكننا أن نخلص إلى أن الطفل ' أ 
المُحبَط يفشل في هذه العمليةء إذ لإ تم ر المهارات المفيدة لديه ٍ 
وتضمر أجزاء الدماغ التي لا تستخدم. إل الإحباط كلي» وهو يشمل 
الدماغ» التفس» العواطف» السلوك» الفرص القادمة في الحياة. 
کي يعمل أي دماغ على نحو جيدء يحتاج إلى تنشيط ولكن 
من الواضح» أن التدشيط شيء تائوي بالنسبة إلى كيفية شعور الطفلء 8 
والذي هو مزيج فكري ونفسي. يرتبط الطفل المُحبط مع دماغه على 1 
نحو مُختلف عن الطفل ا E‏ 
على نحو مُختلف أيضا 
aE‏ | 
جديدة» وليس الجانب الفيزيائي هو الذي يصنع هذا الفارق الاس | 
وإنّما قرار الشخص ونيته وصبره وأمله واتهادت ذه كلها تاد 
مسألة كيف يرتبط العقل مع الدماغ» في السراء والضراء. يُمكتا أن | 
تلص هذه العلاقة في عشرة مبادئ. ا 
| 
| 
1 
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عقيدة العقل الخارق 
كيف يرتبط العقل بالدماغ 


ه تقتضي هذه العملية دائماً حلقات تغذية راجعة. 
م إن حلقات التغذية الراجعة هذه ذكية وقابلة للتكيّف: 
. تدخل قوى الدماغ المح ركة وتخرج من التوازن» ولكتها فصل 


غا التوازن العام» المعروف «السكون المتساوي». 


۰ نستخدم أدمغتنا كي نتطور ونتقَدّم بقيادة نوایانا. 

« يدفعنا انعكاس الذات إلى الأمام إلى مناطق مجهولة. 

يتم تدسيق العديد من مجالات الدماغ المُتنوعة في آن واحد. 

ه لدينا القدرة على رصد العديد من مستويات الوعي» على الرغم 
من أن تر كيزنا يقتصر عموماً على مستوى واحد «أي الاستيقاظ و النوم 
أو الحلم». 

ه على نحو غامض يتم إنشاء كل ميّرات العالم المعروف» «مثل 
البصر والصوت واللمس والتذوق»» من التفاعل الحاصل بين العقل 
والدماع. 

۵ إن ن العقل وليس الدماغ» هو أصل الوعي. 

ه إن الوعي فقط يفهم الوعي. لا يُوجد تفسير ميكانيكي» فالعمل 
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من خلال الحقائق حول الدماغ يكفي. 

هذه أفکار عظيمة يجب أن نقوم بالكثير من التفسير لهاء ولكني 
ردت أن تری ات ر في البداية. إذا حددت كلمتين فقط 

من الجملة الأولى وهي «حلقات الغذية الراجعة)» فقد تفتن صفا 
في المدرسة الطبية مُدة عام. إن الجسد هو حلقة ردود فعل هائلة 
تتکوّن من تريليونات الحلقات الصغيرة. كل خاية تنحدّث إلى كل 
الخلايا الأخرى» وتستمع إلى الإجابة التي تصلها. هذا هو جوهر 
التغذية الراجعة «ردود الأفعال» البسيط» وهو مُصطلاح مأخرذ من 
الإلكترونيات. إن مقياس الحرارة في غرفة معيشتك يستشعر درجة 
الحرارة ويْشغعْل المُكيّف إذا أصبحت الغرفة باردة جداً. مع ارتفاع 
درجة الحرارة» يستشعر الحساس الحراري هذا الأمرء ويتجاوب من 
خلال إطفاء المكيت. 

تعمل الآكية ذاتها في الذهاب والإياب من خلال مفاتيح الجسم التي 
تنظم أيضاً درجة الحرارة . هذاليس أمرا مذهلاً حى الآن» ولكن عندما 
کرک ةا رمل سل دماغك المعلومات إلى القلب» فإذا كانت الرسالة 
هي نوع من الإتارة والخوف والشهوة الجنسية» أو العديد من الحالات 
الأخرى» فالرسالة بسكن أن تجعل القلب يبض على نحو أسرع. ثي 
سيرسل الدماغ رسالة مُضادة تأمر القلب بالاإيطاء مرة أخرى» ولكن 
إذا انکسر هذا التواصل بين الدماع والقلب» يُمكن أن يستمر القلب 
بالسباق مثل سيارة بلا فرامل. إن المرضى الذين يتناو لون المُنشطات 
يستبدلون المُدشطات الطبيعية المُصتعة في نظام الغدد الصماءء و كلما 
طالت فترة تناول المنشطات الصناعية» انحسرت المُدشطات الطبيعية» 
وبالنتيجة تنكمش الغدد الكظرية لماع أعمءءله. 


e a 
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| إن الغدة الكظرية هي المسؤولة عن إرسال الرسالة من أجل إبطاء 
_ القلب المُسارع. إذا توقف المريض عن أخذ دواء «الستيرويد» ‏ 
drug‏ زهإهإء كليا عرضا عن التخفيف التدريجي» فقد يرك الجسم. 
دون فرامل. لم يكن لدى الغدة الكظرية وقث كي تعيد النمو. في هذه 
۰ الحالةء قد يتسلل شخص من خلفافء ويصرخ «بوو!»» ويرسل قلبك 
| في سباق خارج نطاق السيطرةء ونكون النتيجة. نوبة قلبية. مع مثل 
هذه الاحتمالات» فجأة بدأ حلقات ردو د الفعل تصبح رائعة. من أجل 
: أ جعلها فاتنة؛ هنالك طرق غير عادية في استخدام ردود فعل الدماخ. 
ا ُمكن لاي شخص عادي اتصل بآلة ردود الأفعال البيولوجية أن يتعلَم 
بسرعة السيطرة على آليات الجسم التي تعمل عادة تلقائياء إذ يُمكنه 
خفض ضغط الدم» على سبيل المثال» أو تغيير معدل ضربات القلب» , 
ويمكنه تحفيز حالة موجة («ألفا» المْرتبطة بالتأمل والإيدا ع الفني. 
إذّ آلة ردود الأفعال البيولوجية ليست ضرورية. جرب الشمرين 
العالي: انظز إلى راحة يدك واشعْر بهاء وتخيّل أنها الآن ترداد دفعاً. 
5 واصل النظر وركر على ازدياد دفشهاء وانظر إلى اللون يصبح أكثر 
٢‏ احمراراً. إذا واظبت الت ركيز على هذه النيةء فستصبح راحة يدك في 
الواقع دافغة وحمراء. القد استخدم الرهبان البوذيون في «التيبت» هذا 
| الارتجاع البيولوجي البسيط «تقنية التأمل المُتقدمة المعروفة باسم 
مصنا» من أجل تدفئة أجسادهم بالكامل. 
هذه التقنية فعالة دا ويستخدمها الرهبان الذين يجلسون في 
۰ الكهوف الجليدية المُتجمّدة من أجل التامل طوال الليلء بينما لا ١‏ 
برتدون شيا أكثر من جلباب حريري. لقد أصبحت الآن حلقة ردود 
الفعل البسيطة عبارة عن نسخ فقط لأ ما يُمكننا أن ننعجه بمُجرّد النية 
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قد لا يكون له حدود. إن الرهبان البوذيين أنفسهم يصلون إلى حالة من 
العاطفةء على سبيل المثال» التي تعتمد على التغيّرات الفيزيائبة في قشر ة 
الفص الجبهي ×ع٠إهء‏ اهاه ۲؟هءم من الدماغ. لا تفعل أدمغتهم هذا 
من تلقاء نفسهاء بل تنبع الأوامر من العقلء وبالتالي استطاعوا تخطي 
الحدود. عندما تحافظ حلقة ردود الفعل على إيقاع القلب الطبيعي» ' 
تكون الآلية لا إراديت وهي تستخدمك. بيد اتاك | إذا قمت بتغيير معدل 
ضربات القلب عمد «على سبيل المثال» من خلال تخيّل شخص مُعيّن 
يشير ك عاطفياً»» فأنت تستخدمه عو ضا عن ذلك. 

دعونا نأخذ هذا المفهوم إلى المكان الذي تكون فيه الحياة بائسة 


۰ أو سعيدة. انظز إلى ضحايا السكتة الدماغية. لقد حققت العلوم الطبية 
تقدماً هائلا في الأبقاء على المريض بعد السكتات الدماغية الكبيرة» 


وبعض هذا التقدم يمكن أن يعرى إلى الأدوية الأفضل» وإلى تصاعد 
حدة الصدمة» حيث يتم التعامل مع السكتات الدماغية على نحو مثالي 
وبأسرع وقت مُمكن. إن العلاج السريع قد أنقذ حياة عدد لايُحصى» 
مقارنة بالماضي. 

إن ؛ البقاء على قيد الحياة ليس كالإنعاش. لا تظهر أي أدوية نجاحاً 
مُماثلاًفي السماح للضحايا بالتعافئ ر من الشلل» وهو الأثر الأكثر شيوعا 
من جرّاء السكتة الدماغية. كما هوا لحال مع الأطفال الذين يشعرون 
بالإحباطء كذلك مع مرضى السكتة الدماغية يبدو أن كل شيء يعتمد 
على ردود الفعل. في الماضي كانوا يُجلسون المريض في الغالب على 
كرسي مع العناية الطبية» وكان منهجهم الأقل مُقاومة هو استخدام 
جانب من الجسم لم يتأثر بالسكتة الدماغية. الآن إعادة التأهيل تأخذ 
بنشاط منهج معظم المقاومة» فإذا كانت يد المريض اليسرى مشلولق 
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على سبيل المثال» فإ المُعالج يجعله يستخدم فقط هذه اليد من أجل 
التقاط فنجان القهوة أو تمشيط شعره. 

في البداية تكون هذه المهام مُستحياة جسدياء ويكون حى رفع 
اليد المشلولة ولو قليلاً يسبب الألم والإحباط. ولكن إذا كان المريض 


يكرر نية استخدام اليد المريضة مراراً وتكرارا» تتطرّر حلقاث ردود 


فعل جحديدة» ويتكيّف الدماغ» وتظهر ببطء وظيفة جديدة. نحن نرى 
الآن التشافي و المعافاة المُلفتة في المرضى الذين يمشون» ويتحدثونء 
ويستخدمون أطرافهم على نحو طبيعي مع إعادة التأهيل المُكلفة. ٠‏ 
آله منذ عشرين عاماً مضت» ضعفت هذه الوظائف» ا 
طفيغاً فقط . 

إن كل ما فعلناه حتى الآن هو استكشاف الاثار المُترتبة على كلمتي 
«حلقات التغذية الراجعة أو ردود الأفعال المنعكسة). 

إن عقيدة الدماغ الخارق تصل الجسور بين عالمين» علم الأحياء 
والخبرة. إل علم الأحياء عظيم في شرح العمليات الغيزيائية ولکته 
غير کاف تماما من أجل إخبارنا عن المعنى والغرض من تجربتنا 
الذاتية. ما شغورك عبشا تکون لفلا طا آو مشلولا من جرا 
حلطة؟ تبدأ القصة مع هذا السوًال» م يأتي علم الأحياء ثانياً. نحن في 
حاجة إلى كلا العالمين كي نفهم أنفسناء وإلا فإننا نقع في مُغالطة علم 
الأحياء التي تقول إن البشر ب يم العحكم بهم من قبل أدمختهم. إذا نحينا 
جائباً الحجج التي لا تعد ولا تحصى بين نظريات العقل والدماغ 
المُختلفة» فإِن الهدف واضح: ((نحن ريد أن تستعمل أدمغتناء لا أن 
تستخدمنا هي). 

سنتوسع في هذه المبادئ العشرة كما يظهر في الكثاب» إذ 


! 
١ 
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نير الاختراقات الكيرى في علم الأعصاب كلها في الاتجاه 
لفسه. يُمكن أن يفعل الدماغ البشري أكثر بكثير ممّا يعتقد أي 
شخص في وقت مضن» خلافاً للمُعمقدات البالية التي نفرضها 
نحن» :وليس العيوب الفيريائية. على سبيل المثال» عندما كنا 
نحصل على التدريب الطبي والعلمي» فان طبيعة الذاكرة كانت 
لخر كاملا وكان هنالك مقولة: «نحن نعرف الكثير عن الذاكرة 
کما لو امتلاً الدماغ بنشارة الخشب». لحسن الحظ كان مسح 
الدماغ يلوح في الأفقء واليوم يُمكن أن يُشاهد الباحثون في 
الوقت الحقيقي عندما تُضيء مناطق في الدماغ من أجل عرض 
إطلاق الخلايا العصبية» عندما يعذكر الانسان أشياء معينة. بُمكدك 
القول» إن سقف القبة مصنوع من الزجاج. 
بيد أن الذاكرة ما تزال بعيدة المنال» فهي لا تترك أي آثار فيزيائية في 
خلايا الدماخ» ولا أحد يعرف حقيقة حقيقة کیف ینم تخزین ذاکرتناء ولك 
هذا لیس سبباًفي وضع أي قیود علی مایٌمکن أن تنذکره أدمغتدا. لقد 
قدّمت شابة هندية تعتبر مُعجزة في الرياضيات عر ضاً عندما اسقطاعت 
ضرب عددين مولفين من انين وثلاثين رقماً في رأسهاء وقد قالت 
الجواب» الذي كان عبارة عن أربعة وستين تين أو خمسة وستين رقماً في 
غضون ثوان من سماعها للعددين المطلوب ضربهما. في المتو سط 
بمو ادام شق م اا با اود ارقا ي ا . هکذا» ماذا 
بنبغي أن يكون معيار الذاكرة لديناء عندما يكون الشخص العادي 
وحص اامتاي واحدا؟ عوضاً عن لن" تقول إن الشخص الذي 
يعتبر مُعجزة في الرياضيات لديه مورثات أفضل أو موهبة خاصة» 
mM NS‏ 
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فائقة؟ هناك دورات تدريبية في تلك المهارةء والناس العاديون الذين 


پأخذونھایہمکنهم أن ورا بماثر مغل تلاوة «إنجیل الملك جيمس». 


من الذاكرة» وذلك باستخدام مالا يزيد عن المورثات والهبات التي 
خلال وضع توقعات أعلى» فإتك تدخل مرحلة أداء أعلى. 

أحد الأشياء الفريدة في الدماغ البشر e‏ 
آنه يستطیع فعله فقط. في اللحظة التي ٫‏ تقول: «ذاكرتي 


u‏ ما کانت عليه من قبل» أو «لا أستطيع دک آي شيء الپوم»» 


في الواقع تدرب دماغك أن يرقى إلى مستوى توقعاتك المُتضائلة. 
إن التوقعات المُدخفضة نعطي نتائج مُنخفضة. إن القاعدة الأولى من 
الدماغ الخارق هي ُن دماغك يتنصت دائماً على أفكارك» وبينما 
يستمع»؛ فهو يتعلم. إذا كنت تُعلمه الحدود» سوف يصبح دماغك 
محدوداً. ماذا لو كنت تفعل العکس؟ ماذا لو كنت E‏ 
یکون دون حډود؟ 

فكر في دماغك على أنه مثل بیانو («ستاینواي». كل المفاتيح في 


مکانھا ام » وعلى استعداد للعمل في لمسة إصيع. سواء کان 


العازف مبتدئاً يجلس على لوحة المفاتيح لأول مرةء أو موهوباً ذي 
شهرة عالمية مثل «فلاديمير هورويتز» أو «(آرثر روبنشتاين»» فإن الآة 
as‏ بيد ان البوسیقی 2 e‏ 


ا ن ا 


لو لم تكن الموسيقى e‏ 
يخمّن الأشياء المُدهشة التي يستطيع فعلها بيانو «ستاينواي». لحسن 
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الحظ يُرودثا الببحث عن أداء الدماغ بأمثلة مُذهلة من الإمكانات غير 

. المُستغلة القادمة ببراعة في الحياة. تُجرى دراسة أدمغة هولاء الأفراد 
: ل e‏ الوقت . 

دعونا ننظر إلى «ماغنوس كارلسن»» مُعجرة الشطرنج النرويجي. 

لقد حصل على أعلى مرتبة في لعبة الشطرنج» مرتبة الأستاذ الكبيرء 

وهو في سن الثالثة عشرة وكان الشاب الثالث الأصغر في التاريخ. 

في ذلك الوقت» في لعبة السرعة» قاد «كارلسن» عنوة «غاري 

کاسباروف» بطل العالم السابق في الشطرنج إلى فخ التعادل. 

آشار «کارلسن»: «کتتُ عصياً وتهدیدياًء وکان يجب أن أهرمه). 

إن لعب الشطرنج على هذا المستوئ» يطلب من الأستاذ الكبير 

أن يكون قادرا على أن يرجع على الفور وتلقائيًء إلى الآلاف من 

الألعاب المُخزنة في ذاكرته. نحن نعلم أن الدما غ ليس مملوءا بدشارة 

الخشب» ولكن كيف يُمكن لشخص تذكر ذلك المخزون الواسع 

٤‏ من التحرّكات الفردية» التي قد تصل إلى مليون احتمال» يبقى أمراً 

: غامضاً تماماً. فيعرض متلفز برهن الشاب «كارلسن» ابن الواحد 

1 وعشرين عن قدراته» إذ لاعب عشرة مُنافسين في وقت واحد في 

الشطرنج السريع وظهره إلى الطاولات. 

بعبارة أخرى» كان عليه أن يأخذ بالاعتبار عشر لو حات مُنفصلة من 

E الشطرنع.‎ 

من أجل کل خطوة. لقد أظهر أداء «کارلسن»حدود الذاكرة 

iT‏ صغيرة منها. إذا كان من الصعب على الشخص العادي أن 

يتصوّر وجود مثل هذه الذاكرة. فالحقيقة هي أن «كارلسن» لا يُجهد 
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) دماغه» بل ما یفعله» کما یقول» هو أنه يشعر بطبیعته على نحو کامل.‎ 4 ) 
نحن نعتقد أن كل عقلية فة رائعة هي دلالة تدلٌ على الطريق. إّك‎ ١ 
. لن تعرف ما ُمکن أن قوم به دماغك حتی تختبر حدوده وتدفع إلى‎ 
أبعد منها. لا يهم استخدامك غير الفعال لدماغك» ولكن هناك شيء‎ 
واحد موكد: إن دماغك هو البوابة إلى مُستقبلك. يعتمد تجاحك في‎ 
 انل الحياة على الدماغ» وذلك لسيب بسيط هو أن كل”تجربة تحدث‎ ٠ 


من خلال أدمغتنا. ۰ 
نريد أن يكون الدما الخارق عملياً قدر اللإمكان» لأله يُمكن أن يحل ۱ 

۹ المشاكل الأكثر صعوبة» أو حتى مُسعحيلة الحل بالنسبة إلى الدماغ أ 

الأساسي. سوف ينتهي كل فصل مع حلول الدماغ الخارق الخاصة 

۱ به» مع مجموعة من الاقتراحات المُبتكرة من أجل التغلب على العديد 

1 من التحديات الأكثر شيوعاً في الحياة. 
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التخاض فن خمتة اسار 


إت طريفة الارتباط الجديدة بدماغك هي الطريقة التي يُمكن أن 

ا كلما تعلم علماء الأعصاب أكش بدا أن الدماغ لديه قوى 
خفية أك عالج الدماغ مادة الحياة الخام» کخادم لاي رغبة لديك 
وأي رؤية يُمكنك أن تنخيلها. لا يستطيع العالم المادي الصلب مُقاومة 
هذه القوة». ومع ذلك يتطلب فتحها مُعتقدات جديدة. لا يستطيع 
دماغك أن يفجل ما يعتقد أنه لا يستطيع فعله. 

هناك خمس خرافات عملياً وضعت حدوداً وعرقلت التغيير» وقد 
كانت مقبولة جميعها كأمر واقع منذ عقد أو عقدين من الزمن: 


الدماغ المصاب لا يستطيع شقاء نفسه: 
نحن نعرف الآن آنه لدی الدما غ قوی شفاء مُدهشة» لم تكن متوقعة 
في الماضي. 


لا يمكن تغيير ترابط الأسلاك الصلب في الدماغ: 

في الواقع» فإن الخط الفاصل بين الأسلاك الثابتة والأسلاك المتغيّرة 
يتحول في کل وقت» وتبقی قدرة أدمختنا على ترکیب شبكة کهرباء ' 
جديدة» سليمة من الولادة وحتى نهاية الحياة. 

الشيخوخة في الدماخ أمرّ لا مفر منه ولا رجعة فيد: 

من أجل مُواجهة هذا الاعتقاد الذي عفا عليه الزمن» تنشاً کل يوم 


: 
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تفنیات حديدة من أجل الحفاظ على ع الفتي» والاحعفاظ بالبراعة 
العقلية. 
يفقد الدماغ ات من الخاايا في اليوم» وخلایا الدماغ المفقردة 


لا يمكن استبدالها: 


يحتوي الدماغ في الواقع على خلايا قادرة على النضج في خلايا 
الدماغ الجذجية الجديدة في جميع مراحل الحياة. كيف نفقد أو 
نكتسب خلايا الدماغ هو مسألة مُعقدة. بيد أن مُعظم النتائج تحمل 
أخبارا أ جيدة بالنسبة جميع الذين يخافون من فقدان القدرات 


ردود الفعل البدائية a‏ ف» الغضب» الغيرة العدوانية»-تسيطر 
على الدماغ الأعلى: 


أن ادمتا مطبوعة مع الذاكرة الوراثية على مدی آلاف الأجیالء 
ولأن الدماغ الأدنى ما يزال معناء فهر يولد مُحركات بدائية وغالبا 
سلبية مثل الخوف والخضب. ولكنْ الدماغ يعطرّر باستمرار» وقد 
أكتسبنا القدرة على السيطرة على الدماغ الأدنى من خلال الاختيار 
والإرادة الحرّة. يعلمنا الحقل الجديد من علم النفس الإيجابي أفضل 


السبل من أجل استخدام الإرادة الحرَّة في تعزير السعادة والتغلب على 


السلبية. 

إنه لمن الجيد أن هذه الأساظير الخمس قد اتضحت. إن النظرة 
القديمة قد جعلت الدماغ يبدو ثابتاً وآلیاء ویتدهور بازدیاد متم 
ولکن بين أن هذا بعيد كثيراً عن القضية. أنت تخلق واقعاً في هذه 
اللحظة بالذات» وإذا بقيت هذه العملية حيوية ومتتابعة» فسيكون 


دماغك قادرا على مُواكبة ذلك عاماً بعد عام. 
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دعونا الآن ناقش بالتفصيل كيفية تبديد هذه الأساطير القديمة لأنها 
تنطبق على تجريتك الخاصة وتوقعاتك. 


الأسطورة الأولي؛ 

الدماغ المصاب لا يستطيع شفاء نفسه : 

عندما صاب الدماغ بسبب الصدمة في حادث سيارة» على 
سييل المثال» أو يسبب السكنة الدماغية» يتم فقدان الخلايا العصبية 
وصلاتها مع بعضها البعض «نقاط التشابك العصبية». اعتقد فترة 


طويلة اڏه بمجرد أن ات الدماغ» پعجحز الضحايا عن استخدام 


الوظيفة التي تركها الدماغ» ولكن غلى مدى العقدين الماضيين» 
ت اكتشاف أشياء عظيمة» وأكدت العديد من الدراسات التي يُمكن 
الاعتماد عليهاء أنه عندما يتم فقدان الخلايا العصبية ونقاط التشابك 
العصبية بسب الإصابةء تعوْض الخلايا العصبية المُجاورة الخسارة 
من خلال سحاو لة إعادة تأسيس الاتصالات المفقودةء الأمر الذي يعيد 
بتاء الشبكة العصبية التالفة بفحالية. ۰ 

تضعّد االضلانا العصبية المجاورة دورها وت تخضع أهم أجزائها 
ل«العجديد التعريضي» «الجذع الرئيس kصدء‏ منوس المحرر 
an‏ العديد من فرو ع الخيطية العصېıة numerous threadlike‏ 
gİ «branches‏ التشعبات ءعاأأفمرعك». هذا النمو الجديد يست ر حع 
الصلات قي الشبكة العصبية المعقدة التي کون کل خلایا 
الدماغ بجزء منها 

ea‏ العلم قد نفى أن يكون 
لخلايا الدماغ تلك القدرة التي كانت معروفة بالنسبة إلى الأعصاب 


O 


| 
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الأخرى. منذ أواخر السبعينيات» عرف العلماء أن الخلايا العصبية 
في الجهاز العصبي المحيطي peripheral nervous system‏ 
«الأعصاب التي تمر عبر الجسم خارج الدماغ والحبل الشوكي 
cord‏ اspina»‏ یمکن أن تتجدد. في عام 1776 قطع عالم التشريح 
الاسكتلندي «وليام كروكشانك كمبرلاند»» مقطع نصف بوصة من 
العصب المُبهم أو «الحائر » ١۲۷۴‏ ناجه من رقبة كلب. يمت العصب . 
المُبهم إلى الدماغ على طول الشريان السباني رإعاءة 4ناه۲هء في 
الحلقء ويتكفل بنظيم بعض وظائف القلب الأساسية «مُعدل ضربات 
القلب» التعرق» حركات العضلات عبد التحدث» الحفاظ على 
الحنجرة مفتو حة من أجل التنفس). إذا ما قطع فرع االعصب فستكون 
النتيجة قاتلة. قطع «كروكشانك» فرع واحد فقطء فوجد أن الفجوة 
التي فعلها قد امتلأت فوراً بالأنسجة العصبية الجديدة. ومع ذلك 
عندما قدم ورقته إلى الجمعية الملكيةء فُوبل بالشك ولم ينشر عمله 
مده عقود. 
مع حلول ذلك الوقت» كانت هناك أدلة أخرى تكد أن الأعصاب 
الطرفية مثل العصب المُبهم يُمكن أن تشفى عندما تقطع: «يُمكنك 
تجربة الظاهرة نفسهاء فإذا حدث شرخ عميق في إصبعك فإنه 
يُصاب بالخدر» ثم يعود الشعور بعد فترة»» بيد أن الناس اعتقدوا 
رونا طريلة ان الأعصاب في الجهاز العصبي المركزي أa٣ا٥عء‏ 
nervous system‏ «الدماع والحبل الشو کي» تفتقر إلى القدرة 
من الصحيح أيضا أن النظام العصبي الم ركزي لا يُمكن أن يتجدد 
بمتانة وسرعة الجهاز العصبي المحيطي نفسها. 
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اثر سم البيائي 1: الخلايا العصبية «الحصبونات» والمشابك 


الخلايا العصبية ءاآمء عام" «العصيو نات») يصneur0‏ هي 


عجائب الطبيعة الحقيقية في قدرتها على إنشاء إحساسنا بالواقع. . 


تتصل الخلايا العصبية بعضها مع بعض كي تشكل الشبكات العصبية 
الواسعة والمُعقدة. يحتوي إلدماغ على أكثر من مئة بليون خلية عصبية 
وأكثر من تريليون اتصال» وتدعی نقاط التشابك العصبي وعم هصرء. 

تظهر العصبونات على شكل خيوط تشبه الديدان وتعرف 
بالمحاور العصبية كصمجه والتشعبات »dend rites‏ التي صل 
الإشارات الكهر بائية الكيميائية عبر الفجوة بين نقاط الاشتباك 
العصبي. يحتوي العصبون على العديد من التشعبات من أجل تلقي 
المعاو مات من الخلايا الحعصبية الأخرىء ولكته يملك محورا عصياً 
واحداً فقط» والذي يُمكن أن يمت إلى أكثر من متر «حوالي ٣۹‏ 
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الجر ايله تماونموغزه الغفلمن. e‏ 
بو صة» في الطول. يحتوي دماغ الاإنسان البالغ على ا زین عل 

SR 
طولها للالتفاف حول الأرض أكثر من أربع مرات.‎ 

neuroplasticity (ةıصadl‎ ã على كل الأحو ال نظراً إلى «المرونة‎ ٠ 
يستطيع الدماغ إعادة تشكيل ورسم خريطة الاتصالات بعد الاأصابة.‎ 
هذه الخارطة هي تعريف وظيفي للمرونة العصبية» والتي هي الآن قضية‎ 
في حين‎ ۰0611٣01 ساخنة. إن كلمة مإنهN تأي من الخلايا العصبية‎ 
تّشير كلمة ناهام إلى كرنها طيعة. كانت النظرية القديمة تقول‎ 
إن الرضع يرسمون خرائط شبكنهم العصبية كجزء طبيعي من نموهم؛‎ 
ثم تتوقف بعد ذلك هذه | العملية» ويصبح الدماغ متصلبا على نحو‎ 
نهائي. بینما نری الان إسقاطات الخلايا العصبية في الدماغ مثل دیدان‎ 
طويلة رقيقة تعيد تكوين نفسها باستمرار استجابة للتجربةء التعلم»‎ 
الاصابات» وترتبط ارتباطاً وثيقاً ع الشفاء والتطوّر.‎ 

بعيد دماغك تكوين نفسه الآن. إنه لا ينتظر اللإصابة كي يجري 
العمليةء وإنّما بقائه على قيد الحباة أمرٌ كاف. يمكنك تعزيز المرونة 
الحصبية؛ علاوة على ذلك من خلال تعریض نفسك إلى تجارب 
Re‏ والأقضل من ذلك أن حلط مدا من اجل تعلم مهارات 
جحديدةء وإذا أظهرت العاطفة والحماس» فهذا أفضل من کل شيء. 
نستطيع أن نغرس المزيد من الرغبة في العيش عند كبار السن» من 
خلال خطوة بسيطة وهي إعطاءهم حیوانات ا أليفة پرعوتها. في 
الحقيقة» عندما يتأثر الدماغ بُحدث فارقاًء ولکن علينا أن ننذكر أن 
الخلايا العصبية.هي مثل الخدم . تكشف سكين التشريح عن تغيرات 
على مستوی إسقاطات الأعصاب: والمورثات. إِّه أمرٌ حقيقي أن 
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الإإنسشان الحجوز ينتعش من جراء الحصول على هدف ب جحدید وشيء 
حلدید يیحبه. 


إن المرونة العصبية أفضل من العقل في التحكم بالمادة. إتها العقل 
يتحول إلى مادة؛ بينما تكوّن أفكارك نموا عصبباً جديداً. في السابق 
كائت هذه الظاهرة موضع سخريةء فقد قلل علماء الأعصاب من شأن 
استخدام مصطاح المررنة العصبية» وما يزال هناك العديد من المفاهيم ٤‏ 
الجديدة التي من المُرجح أن تكون لتقاحات فكرية وتدفقاً رئساً 
عقوداً طويلة» بُحکم علیها البوم نها بلا معنی وبلا جدوی. لقد تغلہت ا 
المرونة العصبية على البداية الصعبة وأصبحت نجمة مشهورة. 
إل العقل الذي يملك مثل هذه السلطة على المادةء كان أمراً بالغ ١‏ 
الأهمية لكل منا في الثمانينيات . لقد ركز «ديباك»على الجانب الروحي 
من العلاقة بين العقل والجسم» وتشجيع التأمل والطب البديل: و كان 
SS‏ «إذا أردت أن تعرف ماهي 
أفكارك في الماضيء انظ إلى جحسمك اليوم إا کیت رهد ن ترق 
كيف سيّصبح جحسمك في المستقبل» انظر إلى أفكارك اليوم». 
بالدسبة إلى «رودي»» فإ هذا الاكدشاف غير التقليدي فعاياً 
حقق له الننجاح» عندما كان طالب دراسات عليا في كلية الطب 
بجامعة «هارفارد» في برنامج علم الأعصاب. عندما كان يعمل 1 
في مستشفى الأطفال في «بوسطن»» كان يُحاول عرل المورثة ۱ 
التي تنج الس الرئيس في الدماغ في مرض «الزهايمر»: البروتين ۰ 
beta‏ oidاany‏ أو بالمختضر e‏ لامع 4اا وهي مادة لزجة ' 
تتراكم في الدماغ وترتبط مع الخلايا العصبية فتصبح مُختلة وتنهار.. ١‏ 
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مرض «الرهايمر» وهذا 4نهارصه السام» الذي كان يُمكن أن 
يأخذ شکل beta— amyloid‏ في مرض «الزهايمر»» أو prion‏ 
an‏ في الأمراض المُرتبطة بجنون البقر. 

لقد قرأ ورقة ذات يوم تبن كيفية تعامل دماغ مريض «الزهايمر» 
مع تراكم idه[رصه‏ هط في محاولة لإعادة الجزء المُتضرر من 
الدماغ المسؤول عن الذاكرة على المدى القصير واسمه الحصين عط 
ps‏ 0camمipط‏ والذي يقع في الفص الصدغي عطه] وهمم 
«سمي كذلك لأته يقع في الجمجمة تحت الصدغ». 

إن حقيقة أن الدماغ يُمكن أن يُحاول إيجاد وسيلة كي يتجاوز 
الضرر المُدمّر» غيّرت نظرة «رودي» كليا عن هذا المرض' الذي كان 
يدرسه ليلاً ونهاراً في معمل دافى بحجم غرفة صغيرة العرض» في 
الطاب الرابع من المستشفى. بين عامي 1985 و 1988» حيث ركر 
«ارودي» على تحديد الجين الذي يجعل dندارسه‏ -هاعط يتراكم 
على نحو مفرط في أدمخة مرضى «الزهايمر». كان يعمل يومياً جنباً 


إلى جنب مع زميلته اراشيل نيفيه»» بينما في الخلفية كانت تصدح ` 


موسيقى تصويريةء يعزفها «كيث جاريت»» الذي يُمكن القول إنه 
أفضل عازف بيانو بأسلوب «الجاز» على الإطلاق. 

لقد أحب («رودي»حفلات «کیثجاریت» بسبب ارتجاله الرائع. 
كانلدى «جاريت» كلمته الخاصة لذلك: «مرتجل». بعبارة أخرى 
کات ورکیت» وفرقه اباطين» وغفونن عل تجو جخذري: اة 
إلى «رودي»»ء عير «جاريت» من خلال الموسيقى عن الطريقة التي 
يعمل بها الدما غ في العالم اليومي» مُستجيبا في الوقت نفسه باتجاهات 
مُبدعة تقوم على أساس خبرات الحياة الغنية. في كل لحظة تجدد 
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البحكمة نفسهاء وتجد الذاكرة حياة جديدة. من الإنصاف أن نقول إل 
«رودي» عندما اكتشف أول مورث لمرض «الزهايمر»» dهاإصه‏ 
precursor protein‏ واختصاره ۸۴۶ في ذلك المختبر الصغير في 
الطابق الرابع» فان «كيث جاريت» كان مُلهمه. 

على هذه الخلفية دخلت ورقة في عام 1986 أعطت الأمل 
لمرضى «الزهايمر» في تجديد أنسجة الدماغ. لقد كان يوماً بارداً 
غير موسمي حتى بالنسبة إلى شتاء «بوسطن»» كان «رودي» يجلس 
في أكوام مفتو حة في الطابق الثالث من المكتبة في كلية الطب بجامعة 
«هارفارد»» يتنفس الراتحة المألوفة المُنبعثة من الورق القديم المُتعفُنء 
فبعض هذه الأوراق العلمية لم تر ضوء النهار من عقود. 

من ن المقالات اليد عجرل ت شن وار هاي كان ملف 
واحدة في مجلة «العلوم»» كتبها «(جيم غيدس» وزملاؤه مح 
عنوان غريب «ليوئة مجموعة الدورات الكهربائية في الحصين» 
Hippocampal Circuitry‏ اثباء في مرض (الزھایمر) بعد نظرۃ 
عابرة على المقالةء انطلق «رودي» إلى جهاز التبديل من أجل 
الحصول على حفنة من «الدايمات» من أجل جهاز الدسخ «كان ترف 
المجلات المُحوسبة لا يزال في المستقبل». بعد القراءة بعناية بجباً 
إلى جنب مع «راشيل»» بدأ كلاهما حدق في الآخر بعينين متسعتين 
مُدة ساعات على ما بدا لهماء ثي هتفا أخيراً: «ما أروع هذا!؟) ثم 
دخل سر الدما غ الذي يستطيع ن يشفي نفسه حیاتهما. 

كان جوهر تلاك الدراسة التي لقح الأفكار السائدة» هو أنه في 
مرض «الزهايمر»» أول الأشياء التي تسير على نحو خاطى هي 
الذاكرة على المدى القصير. إذ أن المسارات العصبية الرئيسة في 
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الدماغ والتي اا للمعلومات الحسية بن يتم تخزينهاء تكون 
مقطوعة قا انحن في المجال نفسه مثل «(کروکشانك» عندما 
قطع العصب المبهم عند الكلب». بتحديد أكثر» هناك حقيبة صغيرة 
منعفخة من الخلايا العصبية في الدماغ تسى القشرة المُخية الأنفية 
الداخلية ×ع ۲ه اهم1طإمادع» والتي تعمل كمحطة على الطريق من 
أجل جميع المعلومات الحسية التي تنلقاهاء ثم تقوم بترحيلها إلى 
الحصين كام صهءمم مط من أجل التخزين على المدى القصير. (إذا 
کنت تنذگر أن «رودي» کان يعمل مع زميلة له تدعی «راشیل»» فإن 
الحصين يقرم hippocampus ةniS E‏ تأخذ جذرها من 
الكلمة اللاتينية لفرس البحرء فهو بشبهه. E‏ شكل الحرف 
٥‏ من الإبهام والسباية في كل يد في مواجهة بعضهما البعض ثم 
تشبكهما بالتوازي» تحصل تقريباً على الشكل الصحيح. 
لْقَل أنك عدت من التسوق وتريدين إخبار صديقة عن أحذية 

| 
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حمراء قد تكون مناسبة لها. إن صورة تلك الأحذية تمر من خلال 
و ٠‏ القشرة المخية الأنفية الداخلية ×هاإ0ء[هدنطإمامع» ثم يتم تر حيلها 
عبر مسارات عصبية س مسار i¦ژlقب „perforant pathway‏ 
لقد وصلنا الآن إلى السبب الفيزيائي لماذا لن يتذكر شخص مُصاب e‏ 

بالرهایمر تلك الأحذية. عند مرضى «الرهايمر» تحنوي المنطقة ا 2 

المحددة حيث يقوم مسار الثاقب باختراق الحصين على نحو روتيني 

j‏ علی وفرة من بروتينفاهاوصه-هاءا المسمم للأعصاب والتي ا 
٣‏ ۰ فصر من دائرة نقل المعلومات الحسية. إضافة إلى الضررء فلل ٠‏ | 
النهايات العصبية .تبداأ BS sS a‏ قاطعة 
بفعالية مسار الثاقب. 
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إن الخلايا العصبية في القشرة المخية الأنفية الداخليةء التي ينبغي 
أن تدشر تلك النهايات a‏ 
النمو» والبروتينات التي تدعم بقائها على قيد الحياة» كي تنتقل بواسطة ٠‏ 
التهايات العصبية التي اتصلت ذات مرة بالحصين. في نهاية المطاف» : 
ان يستطيع الشخص الوصول إلى الذاكرة على المدى القصير والتعلم | 
ويحل الخرف aنأرءصعل.‏ إن النتيجة مدمرة» وكما يقول المغل: ٤‏ 
«أنت لا تعرف انك مصاب ب «الزهايمر» ج أين وضعت 
مفاتیح سيارتك. انت تعرف أنك مُصاب ب «الزهايمر»عندما تنسى 
لماذا تستعمل هذه المفاتيج). ' ۰ i‏ 
أظهر «غیدس» وزملاؤه في دراستهم» اڏه في حال تلف الأعصاب 
وتضررها الكبيرء يحدث شيء لا يقل عن السحر . إن الخلايا العصبية 
اجاور الباقية على قيد الحياة تبدأ بإنبات مسارات جديدة من أجل 
التعويض عن تلك التي فقدت. هذا الشكل من أشكال المرو نة العصبية 
يسمّى «التجديد التعريضي« .compensatory regeneration‏ 
للمرة الأولىء كان «رودي» يُواجه إحدى أكثر الخصائص إعجازاً 
في الدماغ. كان كمن التقط وردة من الشجيرة» فأعطنه الشجيرة التي 
جانبها وردة جحديدة. 
أصبح لدى «رودي» فجأة تقديراً عميقاً للقوة الرائعة والمرونة 
عند الدماغ البشري. لقد كان يُفكر آنه يجب ألا يستهين الإنسان 
بدا بأمر الاعتماد على الدماغ. مع المرونة العصبيةء تطرّر الدماغ 
إلى جهاز قابل للتكيف على نحو رائع وقايل للتجدد على نحو 
ملحوظ. لقد تواجد الأمل حتى بالنسبة إلى .الدماغ المُتضرر من 
«الزهايمر»» إذ لا يحتاج المرء إلا لإمساك المرض باكرا بما فيه 


ERR mp ru mn, 


WW.Maktbah.CoM‏ ی ایل تملویر مومیتك العضلمی ة 


8 
4 
1 


الكفايةء وعندها يُمكن إثارة المرونة العصبيةء التي تعتبرإحدى 
ألمع احتمالات البحث في المستقبل. 


الأسطورة الثائية : 

يمكن تغيير ترابط الأسلاك الصلب في الدماغ 

خلال كل الوقت قبل أن ثبت المرونة العصبية وتصبح مرا مُسلماً 
به» قد يكون الطب قد استمع إلى الفيلسوف السويسري «جان جاك 
روسو»» الذي جادل في مُنتصف السبعينيات بأن الطبيعة ليست راكدة 
ولبست آلةء وإنما تتمتع بالحياة والحركة الحيوية. لقد قذم اقتراحا ألّ 
الدماغ يعاد تنظيمه باستمرار وفقا لتجاربنا. لذلك» يجب على الئاس 
مُمارسة التمارين الفكريةء بالإضافة إلى الرياضة البدنية. بالنسبة إلى 
جحميع النوايا والمقاصد» قد يكون هذا أول إعلان أن أدمختنا مرنة 
وطيعة وقادرة على التكيّف مع التخيرات في بيغتنا. 

بعد ذلك بكثير» في منتصف القرن العشرين» قَذّم عالم النفس 
الأمريكي «كارل لاشلي» الدليل على هذه الظاهرة. لقد درب «لاشلي» 
الفعران على البحث عن مكافآت الغذاء في متاهة ت بدأ بإزالة أجراء 
كبيرة من القشرة الدماغية بالتدريج» من أجل اختبار متى تنسى الفثران 
ما تعلمته سابقاً. لقد افترض» نظراً إلى مدى حساسية أنسجة الدماغ» 
واعتماد الإنسبان كلياً على دماغه» أن إزالة جزء صغير القشرة الدماغية 
من شأنه أن بودي إلى فقدان الذاكرة الحاد. 

من المُدهش أن «لاشلي» وجد أته يُمكن أن يأخذ تسعين في المثة 
من القشرة الدماغية لدى الفغران» ويبقى الحيوان يتنقل في المتاهة 


بنجاح. كما اتضى» أثناء تعلْم المتاهةء تشكل الفثران العديد من ' 


www.Mqktbah.com ۱ 


ا و ی 
الأنواع المُختلفة من نقاط التشابك العصبية تعتمد على أساس جميع 
حواسها. إن العديد من الأجزاء المُختلفة من أدمغتها تتفاعل من 
أجل تشكيل مجموعة متنوعة من المجموعات الحسية المعداخلة. 
بعبارة أخرى» فإن الفغران لم تكن فقط ترى طريقها إلى الطعام في 
المتاهة» بل كائت تشم الرائحة وتشعر بطريقها كذلك. عندما تم 
إزالة أجز اء من القشرة الدماغيةء فإن الدماغ أنبت مسارات جديدة 
«محاور» وشكل نقاط تشابك عصبية جديدة من أجل الاستفادة من . 
الحواس الأخرى» وذلك باستخدام الإشارات التي ما ترال موجودة 
وإن كانت صغيرة. 

هنا لدينا أول دليل قوي على أن «صلابة الدماغ» يجب أن تستقبل 
بالشك. لدى الدماغ دارات دون أسلاك» وهي مصنوعة من الأنسجة 
الحية. الأهمّ من ذلك يتم إعادة تشكيلها من قبل الأفكار» الذكريات» 
الرغبات» الخبرات. يتذكر «ديباك» مقالة طبية مثيرة للجدل من عام 
0 بعنوان فيه شيء من الدعابة: «هل الدماغ ضروري حقا؟». 
كانت المقالة تعتمد على عمل عالم الأعصاب البريطاني «جون 
لوربر»» الذي كان يعمل مع ضحايا اضطراب الدماغ الذي يعرف 
باسم استسقاء الرأسءںلةطمءءهإ4رط «المياه في الدماغ»» حيث 
تتراكم كمية هائلة من السائل. إن الضغط الناتج يعصر الحياة من 
خلايا الدماغ» ثم بودي استسقاء الرأس إلى التخلف» فضلاً عن أضرار 
جسيمة أخرى قد تصل إلى الموت. 


و كتب (الوربر» سابقا عن اثنين من الرضع ولدا دون وجحود فشرة 


الدماغ» ولكن على الرغم من هذا العيب النادر والقاتل» يبدو أتهما 
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الضرر. لقد نجا طفل منهما مدة ثلاثة أشهر» وعاش الآخر مُدة عام.‎ 
إذا كان ذلك الأمر لم يكن يشير إلى شيء على نحو كاف» فقد أرسل‎ 
زمیل في جامعة «شیفیلد» إلى «لوربر» شاباً له رس کبیر» وکان قد‎ 
تخرَّج من الكلية مع مرتبة الشرف من الدرجة الأولى في الرياضيات»‎ 
وکان مُعدل ذکائه 10 قریب من 126ء ولم یکن لدیه أعراض استسقاء‎ 
الرأس» و كان يُمارس حياة طبيعية. بعد ذلك كشفت الأشعة المقطعية»‎ 
ويعبارة «لورير»» أنه «عمليا ليس هنالك دما غ»» فقد كانت الجمجمة‎ 
مع طبقة رقيقة من الخلايا في الدماغ بسماكة ملليمتر «أقل من واحد‎ 
على عشرة من شبر واحد»» في حين أن بقية الفراغ في الجمجمة قد‎ 
امتلا بالسائل الدماغي.‎ 

إته اضطراب مرو ع يدعو إلى التفكر» ولْكنْ «لوربر» استمرّ وجل 
أكثر من ستمائة حالة. لقد قشم موضوعه إلى أربع فثات مُعتمدا على 
كمية السائل في الدما غ. الفعة الأشدء والتي تمثل عشرة في المنة فقط 
من العينةء تتألف من الأشخاص الذين يمتلاً 95% من دماغهم بالسائل» ' 
كان نصف هولاء من المُتخلفين بشدة» والنصف الآخرء رُبّماء كان 
معدل ذكائهم أعلى من مئة. ۰ 

ليس من المُستغرب» أن المُتشككين استمروا بالهجوم. فقد قال 
بعض المُشككين أن «لوربر» لم يقرا الأشعة المقطعية على نحو 
صحيح» بيد أنه أكد لهم أن شهادته قوية وصلبة» وذهب آخرون إلى 
أنه لم يقم في الواقع بوزن حجم الدماغ المُتبقي» فأجاب «لوربر» على 
ذلا بحدة: رلا أستطيح أن أقول ما إذا كان طالب الرياضيات لديه 
دماغ يرن خمسون غراماً أو معة وخمسين غراماء ولكن من الواضح 
أله ليس قريباً أبداً من وزن الدماغ العاذي «واحد ونصف كيلوغرام». 
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بعبارة آخری» قد یکون دماغه بوزن «اثنان إلى ست أو نصات»» ولکته 
على كل الأحوال ليس ثلاثة باوندات أبدا. لقد أعلن أطباء الأعصاب 
الأكثر تعاطفا أن هذه التتائج ايجابية بدلالتها على كم هو الدما غ فائضش 
عن الحاجة إذ يتم نسخ العديد من المهام والتداخل بينها. 

تجاهل البعض الآخر هذا التفسيرء ميا أن «التكرار هو حجة من 
أجل الالتفاف على شيء أنت لا تفهمه». لقد عُلفت هذه الظاهرة 
بأكملها بالغموض حتى يومنا هذاء ولكن نحتاج إلى الاحتفاظ بها في | 
ذاکرتناء پیدما تتکشف مُناقشتنا۔ هل بُمکن أن یکون هذا مثالا جذریاً 
على قدرة العقل على أن يجبر الدما غ على تنفيذ الأوامر حتّى لو كان 
الدماغ ضعيفا جدا؟ 


ss asm e mrn n! 


ي عا الاما باي أكر عن امابات الدماع. في مثال 
أكثر حداثة على تجديد الأسلاك الكهر بائية العصبية» أخذ عالم 
الأعصاب «مايكل ميرزينخ» وزملاؤه في جامعة «كاليفورنياء» سان 
فرانسيسكو»» سبعة قرود صغيرة ت تدريبها على استخدام أصابعها في 
العثور على الطعام. كان برنامج الإعداد يتضمن وضع كريات صغيرة 
بطعم الموز في أسفل حجيرات صغيرة» أو حفر غذائية في لوحة من 
البلاستيك. كانت بعض الحفر ضحلة وواسعة» والبعض الآخر ضيقة 
وعميقة. بطبيعة الحال عندما ُحاول القرد الحصول على الطعام فإله 
سيكون أكثر نجاحاً مع الحفر الضحلة والواسعة» ويفشل في حالة | 
الحفر الضيقة والعميقة. مع ذلك في أكثر الأحيان» مع مرور الوقت» ٠‏ | 
أصبحت جميع القرود ماهرة للغايةء وفي ثهاية المطاف نجحت | 
في كل مرة» ولا يهم كم تبعد المسافة التي يجب أن تصلها أصابعها 
الصغيرة كي تعثر على كريات الطعام. 


f 
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ثم قام الفريق بمسح الدماغ في منطقة معينة عرف باسم «القشرة 
ا البحسدية) somatosensory c0۲1e×‏ التي ا على 
1 حركة الأصابع» على أمل أن بُظهر المسح أن تجربة تعلم المهارة قد 
غيّرت فعلياً أدمغة القرود. وقد اكتشفوا أ الأمر صحيح. لقد جددت 
هذه المنطقة من الدماغ توصيل أسلاكها مع مناطق أخرى من أجل 
۰ زيادة احتمالات العثور على المزيد من الغذاء في المستقبل. لقد جادل 
| «ميرزينخ» أنه عندما تبدأ مناطق الدماغ في التفاعل من جديد» نکن 
۰ الأسلاك الكهرباثية دائرة جديدة. من خلال هذا النوع من المرونة 
العصبية حيث تنشابك الخلايا العصبية وتتواصل مع بعضها في حياتا 
اليوميةء قإتنا إذا أجبرنا على معرفة أشياء جديدة أو فعل أشياء مألوفة 
بطرق جديدة «مثل الانتقال إلى العمل عبر طريق جديد» أو اتخاذ 
الحافلة عوضاً عن السيارة»» فنحن تجدد أسلاك أدمغتنا على نحو 
فعّال وتحسنها. إن العمل العضلي يبني العضلات» بينما يخلق العمل 
E SS :‏ 
,1 هغاك أمطلة أخرى كثيرة ثبت مدى زيف فكرة الحقيدة التقايدية 
1 ا ا ا و 
ليسوا مُضطرين كي يبقوا مع تلف الدماغ الناجم عن الأوعية 
الدموية المُهشمة او الجلطة إذ أنه بينما تموت خلايا 
الدماغ» ُمکن ان د تعض الخلايا المجاورة النقص» وتحافظ على 
سلامة الدائرة العصبية. من أجل جعل هذا الأمر شخصياً أك 
نت ترى البيت الذي تشأت فيه» وتتذكر أول قبلةء وتعترٌ بحلقة 
أصدقائك بفضل الدواثر العصبية الشخصية التي تكرنت على مر 
سنوات مدى الحياة. 
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إن أحد الأمثلة على قدرة الدماع الخارقة في ت ركيب شبكة كهرباء 
جديدة بنفسه» هو حالة الآية بعد صدمة شديدة في الدماغ التي يعانې 
منها الإنسان بعد أن ألقي من سيارته في حادث سير . لقد كان مشلولا 
وقادر ا فقط على أن يطرف بعینه أو پومئ برأسه قليلاً من أجل التواصل. 
بعد سبعة عشر عاماًء ارد هذا الرجل على نحو عفوي من حالة السبات 
الجزئي» ثم في الأسبو ع التالي» حقق انتعاشاً مُذهلاًء إلى درجة استعادة 
النطقى بسللاقة» وبعض الجر كة في أطر إفه. خلال عام و صف قذم 
تصوير الدما غ أدلة واضحة على أن الدماغ كان يجدد مسارات جديدة 


يُمكنها إعادة وظائفه إلى العمل. لقد كانت الخلايا العصبية الصحية I‏ 
تنشر محاور عصبية جديدة «جذو ع رثيسية» وتشعبات افر وع عديدة ٠‏ ۰ 


خبطية» من أجل إنشاء الدوائر العصبية التي من شأنها أن تَعرّض عن 
الخلايا العصبية الميتة» هذه هي المرونة العصبية الكلاسيكية! 

خلاصة القول هي أن توصيلات أسلاك أدمغتنا قابلة للتغيّر على نحو 
لا يُصدّق» وأنْ أدمغتنا مرنة على نحو لا يُصدق» وأنٌ هناك عملية رائعة 
من المرونة العصبية تمنحك القدرة كي نتطوّر أفكارك» مشاعرك» 
أفعالك» في أي اتجاه تختاره. 


.الأسطورة التالثة : 

الشيخوخة في الدماغ أمر لا مغز منه ولا رجعة فيه. 
إن الحركة المعروفة باسم الشيخوخة الجديدة تكتسح المُجتمع. 
f‏ لقد اعتادت المعايير الاجتماعية للمسنين أن تكون سلبية وكئيبة» 
. ومشخصصة بالكراسي الهزازة» وكان من المتوقع أن يبدأ انحدار 


٤‏ الجسم والعقل مع حلول موعد الشيخوخة. أمّا الآن فالعكس هو 
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الصحيح. إن الناس الأكبر سنا لديهم توقعات أعلى بأنهم سوف يبقون 

شيطين وحيويين» وئتيجة لذلك» تحرّل تعريف الشيخوخة. لقد سأل . 
الاستطلاع عينة من المواليد: «متى تبداً الشيخوخة؟»» فكان متوسط 

الإجاية خمس وثمانون سنة. مع ارتفاع التوقعات» يجب على الدماغ 

: بوضو ح مُواكبة واستيعاب العصر القديم والجديد. لقد أصرّت النظرية 

| القديمة عن س الثابت والراكدء على أن شيخوخة الدماغ أمرٌ لا 
مفْرٌ منه» إذ أنه فرضيا تموت خلايا الدماغ باستمرار مع مرور الوقت ‏ ' 


| وأزدياد غم ر الاشال وتكرن تخسارة هذه الخلديا آم لا رة فة 
الآن وقد فهمنا كم أن الدماغ مرن ويمتاز بالحركة الحيويةء فان 
: حتمية فقدان الخلايا لم تعد موجودة. في عملية الشيخوخةء والتي 
| تعقدم حوالي واحد في المئة كل عام يعد سن الثلاثين» لا ُوجد شخصان 
يكبران في السن على نحو متشابه. حى التوائم المُتمائلةء التي لدت 
| مح المورثات نفسهاء لديها أنماط مُختلفة جدا من النشاط الوراثي 
و ا 
نتيجة خيارات نمط الحياة. هذه الخيارات لم تكن مُضافة أو مُزالة من 
قبل المورثات التي ولدوا معهاء بل على العكس من ذلك فان كل 
جانب من جوانب الحياة تقريبا من النظام الغذائي» النشاط الإجهادء 
العلاقات» العمل» البيئة الماديةء كلها عَيّرت نشاط هذه المورثات. في 
الواقع» إنَ.أي عامل من عوامل التقدم بالسن أمرٌ محتوم. بالنسبة إلى 
0 أي وظيفة فكرية أو جسديةء يُمكنك أن تجد أئاسا يتطوّرون مع مرور 
0 و ا ا ای ت یم ی ا وا و 
0 المُعاملات المُعقدة بذاكرتهم التي تحسّست مع مرور الوقت. 
المُشكلة هي أن الكثير منا يتمسنك بالمعايبر. كما تقدمنا في 
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) السن» نميل إلى الكسل واللامبالاة بالتعلّم» مما يجعل الضخوط القلياة‎ 
| ٠ تزعزعناء ويحعل هذه الضغوط تدوم فترة أطول. إن ما كان مرفوضاً‎ 
| بالسبة إلى الشخص الكبير في السن «يتمّ وضعه الآآن في مكانه‎ 
| الصحيح»» ويُمكن الآن إر جاعه إلى اتصال العقل مع الدماغ. أحياناً‎ 
۰ يكون الدماغ هو المُهيمن في هذه الشراكة: لنفترض أن المطعم‎ 

يحرص على جلوس زبائنه الذين ديهم حجوزات أولا. إن الشخص 

الأصغر سنا الذي يقف وينتظر دوره يشعر بالاتزعاج المُعتدل» ولك e‏ 

هذا الشعور بنبدد بمُْجرّد أن یجد مکانا ویجلس.۔ یتما المُسٌ قد ا 

ينفعل بخضب ویبقی الاستیاء عنده حتی بعد أن يجلس. هذا هو | 
الفارق في استجابة اللإجهاد البدني الذي يكون الدماغ مسوولا عنه. | 
وبالمشل» عندما يغرق كبار السن في كثير من المُدخلات الحسية | 
«ازدحم جر كة المرور الصاخب› متجر مُزدحم)» إذ تظهر أدمغتهم | 
| 
| 


أفعالاً ناقصة كي تستوعب موجات المد والجزر من البياثات التي 
تأتي من العالم المشغول. 

مع ذلك فإنه ولمدة طويلةء يبقى العقل يُهيمن على العلاقة ۰ 
العقل والدماغ. كلما تقدّمنا في الس» فإننا E‏ 


الفكرية لديناء في كثير من الأحيان» باعتبارها آلية دفاع أو بطانية 
اماد نین تدر ماما ی نا مرت نای ارح طقاس ا 
أجل تجنّب تعلْم آي شيء جحديد. يصيب هذا السلوك الشباب عادة 
على شكل تهيّج وعنادء ويمكن أن يُعزى السبب الحقيقي إلى التناغم 
: بين العقل والدماغ. بالسبة إلى كثير من كبار السن وليس الكلّء تتباطى 
الموسيقى» ولكَنَ الأهمَّ هو ألا يخرجوا من الرقص في الطايق» الأمر 
الذي من شأنه أن يُمهّد الطريق لتراجع العقل والدماغ. عوضاعن أن | 
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يصنع الدماغ نقاط الاشتباك العصبي الجديدةء فإله يستمر بالتؤ يل 
السلكي لتلك التي لديك بالقعل. في هذه الدوامة من النشاط الفكرء 
فان الشخص العجوز يكون في نهاية المطاف باقل التشعبات ونقاط 
الاشتباك العصبي في الخلايا العصبية في القشرة الدماغية. a‏ 
| لحسن الحظ» يُمكن إجراء اختيارات واعية. کات اخار ان 
Gs‏ 
قيقة. يُمكنك اختيار متابعة مُنحنى التعلم التصاعدي بغض النظر 
عن 2 بذلك» سوف تقوم بإنشاء اا الجحديدة» ونقاط 
الاشتباك العصبي» والمسارات الغصبية التي تعزز صحة لاغ 
وتساعد حتى فى تفادي مرض «الزهايمر» على الحو الذي اقتر حت 
نتائج البحوث الحدية. ۰ 
إذا كان هنالك حتمية في السوال: ماذا عن جوع عن آثار 
الشيخوخة؟ فالجواب إله كلما تقدّمنا في الس فان کثيرا منا يشعر 
على نحو مُمزايد أن ذاكرته تتجه إلى المستوى الأدنى. نحن لا 
نستطيع أن نتذكر لماذا دخلنا الغرفة ثي نمزح» على نحو دفاعي على 
الأرجح» عن وجود لحظات راقية. . لقد کان لدی «رودي» قط رائع ۰ 
يتبعه في كل مكان مثل الكلب» وقد حصل أكثر من مرة أن «رودي» 
- نهض من كرسيه في غرفة المعيشةء وتوجه إلى المطبخ وهو يسحب 
القط على قدميه» كي يجد عندما وصل إلى هناك أنه والقط يُحدقان 
ببعضهما في دهشة» ولا يعرف أي منهما الغرض من الرحلة. في 
حين أننا قد شير إلى هذه الهفرات كحالة من حالات فقدان الذاكرة ۱ 
المُرتبطة بالعمرء إلا أها في الواقع» نتيجة عدم التعلم» وعدم تسجيل 
معلومات جديدة في الدماغ. في كثير من الحالات» نصبح مُتراخين 
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أو مشتتين حول ما نقوم به ويؤدي شوه الانتياه إلى عدم التعلّم. 
e‏ أن تنذكر حقيقة بسيطة مل أين وضعنا مفاتيحناء 


يعني أننالم نتعلم أو لم سل أين وضعتاها في المقام الأول. إننا 


DD :‏ 
الذاكرة «على المدى القصير» خلال عملية وضع المفاتيح. لا يمكن 


- اللمرء أن يتذكر ما لم بتعلمه أبداً. 


إذا حافظت على الوعي واليقظةء فسوف يستمرٌ الدماغ الذي يتمتع 
بالصحة في خدمتك وأنت مُسنْ. يجب أن تتوقع البقظة» عوضاً عن 
الخوف من الضعف والشيخوخة. يتحدث «رودي» کباحث بارز في 
«الزهايمر »: ((من وبحهة نظريء فإ الحملة العامة التي ت إنشاوها من 
أجل التنبيه حول الخرف سيكون لها تأثيرا ضارأ». إن التوقعات هي 
مُحقزات قوية للدماغ. إذا كنت تتوقع أن تفقد الذاكرة الخاصة بك 
وألاحظ كل هفوة بسيطة بقلق» فانت تندخل في فعل التذكر الطبيعي 
والعفوي والذي لا يحتاج إلى أي عناء. بيولوجيأء إل أكثر من ثمانين 
في المثة من الناس فوق السبعين لم يكن لديهم فقدان ذاكرة كبير. 
يجب أن تتبع توقعاتنا تلك النتيجة» عوضاً عن مخاوفنا الخفيةء التي لا 
ساس لها إلى حد كبير. 

إذا أصبحت لا مبال ومُتراخ بشأن حياتك» أو إذا أصبحت ببساطة 
a IS‏ 
كأدلة ماديةء کک اض العصبية أن يشير إلى نقاط الاشتباك 
العصبي التي يجب أن تكون مُوحدة للذاكرة على المدى القصيرء 
ولكن في معظم الحالات» فإ الحدث 9 ي قد سبق الأدلة المادية:. 
نحن لا نتعلم أبداً ما نحتقد أندا نسيناه. 
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لا شيء ثبت الذاكرة مثل العاطفة. عندما نكون أطفالاء نتعلّم دون 
جهد لان الناس الأصغر سنا عاطفيون على نحو طبيعي» ومتحمّسون 
للتعلّم. ليس فقط مشاعر الغرح والإعجاب» وإنّما أيضاً مشاعر الرعب 
والفزع» كنف التعلم» وتقفل على الذكريات» وغالباً على الحياة. 
حاول أن تعذكر هوايتك الأولى أو أول قبلة. الآن حاول أن تعذكر 
عضو الكؤنجرس الأول الذي صوّت له» أو طراز سيارة جارك عندما 
کان مرك کشر رات هاده بكرن تد کر بیشن له الأمور شه 
بينما يكون تذكر الآخر ليس بهذه السهولةء إلا إذا كان لديك ذلك 
التوق في وقت مبكر إلى السياسة والسيارات. ` 
أحيانا عامل التشجيع الذي يعمل لدى الأطفال يعمل أيضا عند 
البالغين. إل العاطفة القوية غالبا ما تكون المفتاح. نحن جميعاً نتذكر 
این اعدا زقعت جنات الخاد هرمن یلول تماما كماد گر 


كبار السن أين كانوا في الثاني عشر من أبريل عام 1945» عندما توفي 


الرئيس «روزفلت» فجاة خلال إجازته في (البيت الأبيض الصغير» 
في الينابيع الحارة» في ««جحورجيا». منذ ذلك الحين بقيت الذاكرة 
مجهولةء إذ لا نستطيع أن نقول من حيث وظيفة الدماغ» لماذا يمكن 
أن تسبب العواطف المُكثفة ذكريات تحزن على نحو مضل للغاية. 
قد يكون لبعض المشاعر المُكنفة تأثيراً مُعاكساً: كالاعتداء الجنسي» 


على سبيل المثال» في مرحلة الطفولة إذ يتم قمع تلك الصدمة القوية 


ولا یمکن استر جاعها إلا من خلال العلاج المكثف فقط أو التنويم 
المغناطيسي. لا بُمكن حل هذه المسائل حى يتنم الرد على بعض 
الأسئلة الأساسية: ما الذاكرة؟ كيف يُجرن الدماغ الذاكرة؟ أي نوع 
من ا المادي» إن جحد تئ ركه الذاكرة داخل خلايا الدماغ؟ 
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طالما لم تشأ تلك الأجوبة» سنبقى نعتقد أن السلوك والتوقعات 
. عندما تصبح عاطفيا ومتحمساً حول التعلّم مرة أخرى» | 
3 يقة التي يتعلم بها الأطفالء تتشكل التشعبات ونقاط الاشتباك ١‏ 
e‏ ويْمكن أن تعود الذاكرة الخاصة بك قوية كما كانت | 
عليه عندما كنت أصغر سناً. كذلك» عندما تنذكر الذاكرة القديمة من | ٤‏ 
خلال استرجاع فعال «(أي عندما تبحث في دماغك کي تتذكر الماضي 
بدقة»» فأنت تصنع نقاط اشتباك عصبي جديدةء تعرز نقاط الاشيباك 
العصبي القديمةء مما يزيد من احتمالات أن تتذكر الذاكرة نفسهامرة 
أخرى في المستقبل. إن المسوولية تقع على عاتقناء أي على عاتق قائد 
الدماغ والمُستخدم. أنت لست دماغك» ا ١‏ 
في نهاية المطاف» هذا هو الشيء الو حيد الذي يس يستحق أن تثذكره. 


الأسطورة الرابعة؛ يبضضد الدماغ الملايين من الخلايا 
في اليوم وخلايا الدماغ المفةودة لا يمكن استبدالها. 
يفقد الدماغ البشري حوالي خمس وثمانون ألف خلية من الخلايا 
العصبية القشرية في اليوم الواحد أو حوالي خلية واحدة في الثائية 
الواحدة» ولكنٌ هذا جزء متاه في الصغر أي حوالي 0002% .0» من 
نحو أربعين بليون خلية عصبية في القشرة الدماغية الخاصة بك. على ا 
هذا المُعدلء سوف تمر أكثر من ستمائة سنة حتى تنقص نصف الخلايا ١‏ 
العصبية في الدماغ! قد أخبرنا جميعاً حى كبرنا أله عند فقدان خلايا ا 
الدماغ» تذهب إلى الأبد ون يتم استبدالها . في سن المراهقة» كان هذا 
العخدير جرا أساسيا من مخاضرانى الأهل حول مخاطر الكحول. 1 
1 


ومع ذلك على مذی العقود القأيلة الماضية» فقد د ت أن الفقدان 
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| الدائم لا يكون هو القضية» فقد آظهر الباحث «بول كولمان»» في 
جامعة «روتشستر» أن العدد الكليّ للخلايا العصبية في الدماغ في سن 
السبعين لم يتير على نحو ملحوظ عن عمر العشرين. 
يسمّى نمو الخلايا العصبية الجديدة بتكوين الخلايا العصبية 
3ã, «neurogenesis‏ ل حظ للمرة الأولى منذ حوالي عشرين عاماً 
٠‏ في أدمغة بعض الطيور. على سبيل المثال» عندما تنطور عصافير 
1 الحمار الوحشي :وتتعلّم أغنيات جديدة من أجل التراوج» تنمو 
أدمغتها على نحو ملحوظ في الحجم» ويم إنتاج خلايا عصبية 
جديدة من أجل تسريع عملية التعلم. بعد أن يتعلم العصفور الأغنيةء 
١‏ تموت الحديد من الخلايا العصبية الجديدةء ويعود الدماغ إلى حجمه 
| الأصلي. ر ف هذه العملية باسم موت الخلية المبرمج كزوهام0مه. 
٤‏ لا تعرف المورثات فقط أله قد حان وقت ولادة خلايا جديدة «مغلأ 
عندما نكب وتحل الأستان الدائمة مكان أسنان الطفل» أو الخضوع 
| لتغيرات البلو غ»» ولكتها أي المورثات» تعرف أيضاً عندماً پبحین 
ا وقت موت الخلية» متلما نسلخ خلايا الجلدى أو نفقد كريات الدم 
ھ لدينا بعد بضعة أشهرء والعديد من الحالات الأخرى. إن مُعظم الاس 
مُندهشون لمعرفة حقيقة أن الموت موجود من أجل خدمة الحياة» قد 
| تقاوم هذه الفكرةء ولْكنّ الخلايا الخاصة بك تفهمه تماماً. 
في العقود التي تلت هذه الاكتشافات اللقاحيةء لاحظ الباحثون 
تطور المورثات العصبية في دماغ الثدييات» وخاصة في الحصينء 
والذي يستخدم للذاكرة على المدى القصير. نحن نعرف إالآن أن 
عدة آلاف من الخلايا العصبية الجديدة ولد في الحصين كل يوم. لقد 
أظهرت عالمة الأعصاب («فريد غيج» في معهد «سالك» أن مُمارسة 
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الرياضة البدنية وإثراء البيئة («(تحفيز الف المحيطة بها»» تفر ت 
تمو الخلايا العصبية الجديدة في الفران. يرى الإنسان المبدأ نفسه في 
العمل في حدائق الحيوان» إذ تذيل وتسقم الغوريلا والقرود أخرى إذا 
كانت مسجونة في أقفاص محصورة دون أن تفعل شيئاً» ولكتها تزدهر 
في الأماكن الكبيرة ةمع الأشجار» والتأرجح» ولعب الأطفال. إذا تمكتا 
بالضبط من معرفة كيف نحث على تكوين الخلايا العصبية بأمان في 
الدماع البشر ي فإننا نستطيع أن تُعالج «على نحو أكثر فعالية» تلك 
لمرو ف التي ف فیھا خلايا الدماعغ التالفة» مرض «الزهايمر»» 
إصابات الدماغء السكتة الدماغية» الصرع. يُمكنا أيضاً الحفاظ على 
aa a EES‏ 
لقد أظهر ااجتي مرض «الرهايمي») ((سام سيسو ديا)» في بحامعة 
«شیکاغو» أن تار الرياضة البدنية والتحفيز الذهني قد ساهمت 
في حماية الفئران من الوقوع في مرض «الزهايمر»» وحتى عندما تم 
هددستها ورانيا كي تحمل طفرة زهايمر الإنسان في المورثات الخاصة 
بها. لقد أظهرت دراسات أخرى في القوارض أن تقديم اتش 
للدما غ الطبيعي أيضاء عن طريق اختيار تمرين كل يوم» يجعلك قادرا 
على زيادة عدد الخلايا العصبية الجديدة تماما كما كنت تفعل عندما 
کی د ا تعلُم أشياء بحديدة» وكدت في الوقت تفسه» 
تعرز ز بقاء هذه الخلايا الجديدة والاتصالات. في المقايل» يردي 
الإجهاد العاطفي والصدمة إلى إنتاج السكر في الدماغ» والسموم التي 
تملع تكوين الخلايا العصبية في النماذ ج الحيوانية. 
يمكننا تجاهل أسطورة فقدان الملايين من خلايا الدماغ وميا 
بأمان. حى تحذير الوالدين أن الكحول يقتل خلايا الدماغ كاد أن 
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يُصبح نصف حقيقية. إن تعاطي الكحول يقتل عدداً ضعيلاً من خلايا 
الدماغ» وحّى بين مُدمني الكحول «إِن الكحرليات تحمل الكثير من 
المخاطر الصحية الحقيقية»» فإن الخسارة الفعلية من الشر ب تحدث 
في التشعبات» ولكن يبدو أ الدراسات تشير إلى أن هذا الضرر في 
٠ ۱‏ معظم الحالات يُمكن عكسه. خلاصة القول في الوقت الراهن هو ۰ 
| أنه مع تقدمنا في العمر» تبقى المناطق الرئيسة في الدماغ تنعامل مح 1 
| الذاكرة والتعلم من أجل إنتاج خلايا عصبية جديدة» وأن هذه العملية 
يُمكن أن يُحفزها مُمارسة الرياضة البدنيةء والأنشطة الفكرية مغل قراءة 

هذا الكتاب» والترابط الاجتماعي. N‏ 


الأسطورة الخامسة: ردود الفعل البدائية «الخوف 
الغضبب الغيرة العدوانية» تلغي الدماغ الأعلى۔ 

إل مُعظم الاس على الأقل قد شعروا بارتياح أن الأساطير الأربع 
الأولى غير صحيحة. مع ذلك فإِدَ الأسطورة الخامسةء يبدو أنها قد 
i‏ أصبح لها أرضية صابة وأنها ترسخت. إن الأساس المنطقي للإدعاء بأنّ ٠‏ 
٠‏ البشر مُنقادون بالدوافع البدائية هي علمية على نحو جزئي» وأخلاقية 
في جزء آخر» ونفسية في الجرء الثالث» ويُمكن وضعها في جملة: 
«لقد ولدنا سيئين لأن الإاله يعاقبناء وحتى العلم يُوافق على ذلك»» 
ا ومن الكثير من الناس بجزء من هذه الجملةء إن لم يكن كلها 1 
دعونا نتفحص ما يبدو موقفاً عقلانياً وعلمياً مدا بالبراهین. 
ولد جميعاً مع الذاكرة الوراثية التي تُوفْر لنا الغرائز الأساسية التي 
۱ نحتاجها من أجل البقاء على قيد الحياة. يهدف التطوّر إلى ضمان 
أ نشر جنسنا. لدينا احتياجات غريزية تعمل جنباً إلى جنب مع دوافعنا 
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العاطفية من أجل جمع الغذاء» العثور على مأوىء» السعي إلى السلطة 
الإنجاب. . ساعد خوفنا الغريزي على تجتب المواقف الخطيرة ة التي 
هدد حیاتنا وآهلنا. 
بالتالي تستخدم الحجة التطورية في. إقناعنا أنه لدينا مخاوف 
ورغبات مُبرمجة غريزياً فينأ من الرحم» وأنّها تعمل على إلاء دماغنا 
الأعلى الأكثر تطوراء مع سبيته ومنطقه «يغض النظر عن السخرية ١ل‏ 
الواضحة أن الدماغ الأعلى اخترع نظرية خفضت من رتبته». مما لإ 
شك فیه» أنه يتم بناء ردود الفعل الغريرية في بنية الدماغ. بعض علماء 
الأعصاب يجدون حجة مقنعة بأل بعض الناس قد تمت برمجتهم كي 
يصبحوا مُعادين للمجتمع» أو مُجرمين» أو مُدمنين على الكحول» 
بقدر برمجة الآخرين على القلق» الاكتماب» مرض التوحد الفصام. 

نحن نوكد على أن الدماغ الأدنى يُطل على الحقيقة القريت 
فالدماغ متعدد الأبعادء من أجل السماح لأيي خبرة أن تحدث. إن 
الخبرة التي تهيمن ليست تلقائية ولا مُبرمجة وراثياً. هناك توازن بين 
الرغبة وضبط النفس» والاختيار والإكراه. إل القبول بان علم الأحياء 

هو المصيرء أي أننا يجب أن نتقدّم إلى المصير فقط باعتباره الخيار 
الأخير والبائس» يهزم الغرض كله من وجحود الإإنسان» كان سححة 
الانحدار إلى الدماغ الأدنى تجعل من الخضوع الخيار الأول. كيف 
يُمكن التغاضي عن ذلك؟ نحن نتغاضى أل أسلافنا أقالوا أنفسهم عن 
مسؤولية الأخحطاء الإنسانية بحجة أن هذا موروث من عصيان (آدم» 
و «حواء» في جنة عدن. إن الورائة الجينية تحمل خطر الإقالة نفسه 
ولكتها مشحة بالزي العلمي. ٠‏ 

على الرغم من أننا نجرب الخوف والرغبة كل يوم کردود فعل طبيعية 
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على العالم ولكن يجب ألا نحكم من قبلهم. إن السائق المُحبط المُتوقف 
على الطريق السريع في «لوس انجلوس» في الاختناق الضبابي الدخائي 
٠‏ سيشعر بالاستجابة «للقتال أو الطيران» كما كان يفعل أسلافه في صيد 
الظباء في السافانا الأفريقية» أو النمور ذات الأسنان في شمال «أوروبا». 
هذه الاسشجابة إلى الإجهاد القيادة الغرائبية» هي أمرٌ موجود ومبنيٰ فيناء 
ولكنّ ذلك لا يجعل السائقين يتخلون عن سياراتهم على نحو جماعي» 
ولا يجعلهم يهربون» أو يهاجمون بعضهم البعض. لقد استنتج «فرويد» 
أل الحضارة تعتمد على الغريرة البدائية الغالبة لديناء بحيث يُمكن أن 
تسود القيم العلياء وهذا يدو صحيحا كفاية. بيد أله يعتقد بتشاوم أنا 
ندفع تمنا باهظاً من أجل ذلك. نحن نقمع مُحركاتنا الأدنى» ولكننا لا 
تطفتها أبذأًء ولا نصنع السلام مع مخاوفنا الأكثر عمقأ ومع العدوانيت 
وتكون النتيجة هي اندلا ع أعمال عنف جماعية مثل الحربين العالميتين» 
عندما تأخذ جميع تلك الطاقة المكبوتة مجراها من خلال مظاهر رهيبة 
لا يمكن السيطرة عليها. 
لا بُمكننا تلخيص الآلاف من الكتب التي كتبت حول هذا 
الموضوع» أو تقديم الحل المثالي» ولكن بالتأكيد فإ تسمية البشر 
كدمى تقودهم غريزة الحيوان هو أمرٌ خاطى في المقام الأول لأنه 
افتراض غير مُتوازن أبدا. إن الدماغ الأعلى شرعي» وقوي» ومُتطور 
مثل الدما غ الأسفل. إن أكبر الدوائر في الدماغ» والتي تشكل حلقات . 
ردود الفعل بين المناطق العليا والسفلى هي دوائر مرنة وطيعة. إذا 
كنت المُدفذ في الهو كي الاحترافي» وعملك هو أن تبداً المعارك على 
الجليدى فقد اخترت رُبّما تشكيل دوائر الدماغ لصالح العدوانيةء 
ويبقى دائماً هنالك خيار آخرء فإذا حان الوقت یوما ما وندمتٌ 
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على اختيارك» يمكنك التقاعد والعرلة في دير بوذي» والتأمّل بمعنى 
الرحمة» وتشکیل دوائر في الدماعء بأاتحاه بحدید إلى الأعلى.. إن 
الخيار دائماً موجود, 

استشناءات a‏ ة. لقد اع عبارة ا 0 الا 
التفسير راض لكل شارك غين رغرب فة جريا مکنا أن 
ندرك عواطفنا بوعي ونختاز عدم التماهي معها. إِذٌ قول هذا أسهل من 
القيام به بالنسبة إلى شخص يعاني من اضطراب ثنائي القطب» أو إدمان 
المُخدرات» أو الرهاب. إن الطريتق إلى عافية الدماغ يبدا مع الوعي» 
وينتهي أيضاً في الوعي الذي يسمح بكل خطوة على طول الطريق. 
تتدفق الطاقة في الدماغ حيث يذهب الوعي. 


عندما نتوقف الطاقة عن التدفق أصبح عالقا إل كونك عالقا هو 
وهم» ولكن عندما يحدث ذلك؛ تشعر اه مر حقيقي جداً. انظر إلى 
شخص يخاف بشدة من العناكب. إن الرهاب هو ردة فعل ثابتة «أي 
عالقة), إن المريض بالرهاب من العناکب لا يمکنه أن يرى العنكيوت 
دون الاندفا ع الثاقائي من الخوف» إذ يتسبب الدماغ الأدنى في سلسلة 
كيميائية معقدة» وتتسابق الهرمونات من خلال مجرى الدم من أجل 
تسريع ضربات القلب ورفع ضغط الدم» وتتحضر العضلات من أجل 
الصراع أو الهروب» وتصبح العيون مرکزة بإحكام مع رؤية ثابتة على 
الشيء الوحيد المخيف. ر يصبح العنكيوت ضخماً في نظر الدماغ. إنردة ۱ 
الفعل من خلال الخوف قوية جدأًء لأ الدماغ الأعلى» وهو الجزء الذي 
يعرف كم هي صغيرة مُعظم العناكب وكم هي غير مُرْذية» مُعتم عليه. 
هذا مثال ساطع على أن الدماغ يستخدمك» وأنه يفرض واقعا 
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كاذياً. إل جميع أنواع الرهاب هي تشوهات الواقع في القاع» 
فالمر تفعات ليست مدعاة للدعر تلقائياًء و المساحات المفتوحة» 
ولا التتحليق بالطائرة» ولا الأشياء الأخرى التي لا تعد ولا أحصى والتي 


يخافها أصحاب الرهاب . لقد تخلواعن السلطة في استبخدام عقولهم» 


فأصبح الرهاب عالقا في ردة الفعل الثابتة. 
يُمكن علاج الرهاب بجاح عن طريق جلبه إلى الوعي» واستعادة 
السيطرة كمُستخدم للدماغ حيث ينتمي. أحد الأساليب هو أن يتخيّل 
الشخص ما يخاف» فالشخص الذي لديه رهاب العنكبرت» على 
الفالم بطب ند رة اشرت رهل ار و ار 
وأصغر» ت يتسبب في تحريك الصورة ذهاباً وإياباً. هذا العمل البسيط 
في اضافة الح ر كة على الكائن الذي بُخشى منه يُمكن أن تكون فعالة 
جداً في تبديد قوة الخوف على التحريض» لان الخوف يُجمّد الغقل. 
1 تدريجياء يُمكن أثاء العلاج الانتقال إلى العنكبوت في صندوق 
| زجاجي» حیث يطلب من شخص رهابي نقله اقرب ما يستطيع دون 


ّ1 الشعور بالذعر» ويُسمح بتخيير المسافة تبعاً لراحته» ومع الوقت هذه 


الحرية ذ في التغيير تعيد السيطرةء إذ يتعلم الرهابي أن لديه خيارات أكثر 


: من مُجرّد الهرب. 


0 من الواضح أن الدماغ الأعلى يتجاوز المخاوف الأكثر غرابةء 


إلا لن يكون لدينا متسلقي الجبال «الخوف من المرتفعات»» أو أناس 
یسیرون على حبل مشدود «الخوف من السقوط)» أو أناس يُروضون 


جميعا مثل الرهابي الذي لا يُمكنه حتى تخيل صورة عنكبوت دون 
أن يكسوه العرّق البارد. نحن نستسلم ليس للخوف من العناكب 


| الأسود «الخوف من الموت». إِلْها حقيقة. غير سارة» ومع ذلك إننا ‏ 
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i فقط» وإنما لمخاوف تُسمیها عادية مثل الفشل» الاإذلالء الرفض»ء‎ 


الشيخوخة» المرض» الموت. من المُفارقات أن الدماغ نفسه الذي 
يُمكن أن يُقهر الخوف» يجب أن بُخضعدا أيضاً إلى مخاوف تطاردنا 
طوال حیاتنا. 

إن ما يُسّى بالمخلوقات الأدنى تتمتع بالحرية من الخوف 
النفسي. عندما يُهاجم الفهد غزالاء فاه يُذعر ويهلع ويُحارب من أجل 
حياته» ولكن إذا لم يكن المفترس حاضراء فإ الغزال يتمتع بالحياة 
دون كدر كما نعلم حى الآن. مع ذلك فإننا معشر البشر» تعاني على 
نحو رهيب في عالمنا الداخلي» ونحصل على ترجمة هذه المعاناة 
في صيغة مشاكل جسدية. إن الرهانات عالية جداً عندما يععلق الأمر 
بالسماح لدماغك بان يستخدمك ولکن إذا بدأب باستخدامه عوضاً 
عن ذللثء فإن الُكافات غير محدودة. 
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حلول العقل الخارق 


فقدان الذاكرة 


لقدكناندفع بالفكرة التي تحتا ج إلى ربطهامع دماغك بطريقة جديدة. 
هذايحمل الحقيقة للذاكرة خصوصا. لايُمكنناأن تنوقع أن تكون الذاكرة 
مثالية» و كيف تكون ردة فعلك على عيوبها هو أمرٌ متروك لك. إذا كنت 
ترى كل هفوة كعلامة تحذير على انخفاض حتمي مع تقدم السن» أو 
مشر غلی أك تفتقر إلى الذكاء فأنت ترص الاحتمالات کي تجعل 
معتقداتك تت تتحقق. في کل مرة تشکو فیها: «أفقد ذاكرتي»» فأنت تعزز 
تلك الرسالة في الدماغ. في توازن العقل والدماغ» يسارع معظم الناس 
إلى إلقاء اللوم على الدماغ. ما ينبغي أن يبحثوا عله هو العادة» السلوك 
الاهتمام» الحماس» التركيزء و كلها أشياء فكرية في المقام الأول. 

عند التوقّف عن دفع الاهتمام و SE‏ 
لا تُعطي الذاكرة أي تشجيع. هناك بديهية بسيطة: عندما تولي أي أمر 
اهتمامك بيدا يالنمو. من أجل تشجيع ذاكرتك کي تنموء› تاج 
إلى إبلاء الإهتمام لكيفية تكشف حياتك. ماذا يعني هذا تحدیدا؟ إن 
القائمة طويلةء ولكتها تحنوي على الأنشطة التي تأني على نحو طبيعي. 
الفارق الوحيد عندما تنقدم في العمر هو أن يكون لديك خيارات أكثر 
وعياً مما كنت عليه سابقا في الحياة:' 


2 i 
2 1 
1 

ا ا 
E‏ 

أ 

1 


N E‏ الحما الخارف 
برنامج الذاكرة الواعية 
راطفا تجاه جياتك وتجاه التجارب التي تملوها بها. 
تعلم أشياء جحديدة بحماس. 
ه أعط اهتمامك إلى الأشياء التي تحتاج إلى تذكرها في وقت 


لاحق. إن مُعظم هفوات الذاكرة ة هي في الواقع تعلْم الهفوات. ١‏ 
٠‏ استرذ الذكريات القديمة بنشاط» اعتمذ بدرجة أقل على ركيزة : 
| الذاكرة مثل الجداول. ۰ 
٠‏ ه توقع الحفاظ على ذاكرتك سليمة. قاومٌ التوقعات الأدنى من Ni‏ 


| الاس الذبن يمنطقون فقدان الذاكرة على اه مر «طبيعي». 
| ۾ لاتم أو تخشى الهفوات في بعض الأحيان. 
٠ ١‏ إذالم تأت الذاكرة على الفورء لا تهون الخسارة. تحل بالصبء 
ا ركر على الأهياء 
أو الناس الحقترنةعنتل مع فقدان الذاكرةق وعندها من المُرجح أك 
ستتذكر ذلك. إن كل الذكريات ترتبط مع بعضها الآخر التي سبقنها. 
هذا هو أساس التعلم. 
ه كَنْ واسع النطاق في الأنشطة الفكرية الخاصة بك. يُمكنك أن 
تحل لغز الكلمات المتقاطعة وتستخدم جزءاً مُختلفاً من نظام الذاكرة 
يختلف عن تذكر ما تحتاج إليه من البقالية» وكلاهما يختلف عن تعلم 
لغة جديدةء أو استذكار وجوه الناس الذين التقيعهم اتو . مارس بنشاط ٠‏ 
جميع جوانب الذاكرة» وليس فقط تلك التي تأتي بسهولة. ٤‏ 
2 إن القاسم المشترك في هذا البرنامج هو الحفاظ على الاتصال بين و 
العقل والدماغ. كل يوم له أهمية. إن دماغك لا يتوقف أبداً عن إعطاء 
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الاتتباه إلى ما تخبره به N‏ هناك 
صديق [ ((ديباك» منذ فترة طويلة» وهو محرر طبي» يفتخر بذاكرته منذ 

الطفولةء وأنّه سريع في التذكر كما يُشيرء مع آنه لا يملك ذاكرة ضورية 
أو تخيلية. عوضاً عن ذلك وكما يصف فإنه «يحتفظ بالهوائيات 
خارجاً»» وطالما یستمرٌ بالانتباه إلى وجوده یؤماً بیوم» بُمکنه استرداد ۰ 
الذكريات بسرعة وعلى نحو موثوق. ) o‏ 

لقد بلغ هذا الرجل موخراً سن الخامسة والستين» كما فعل معظم 0 
أصدقائه» الذين بدأوا في تبادل النكات الساخرة حول لحظاتهم 
الخاصة. على سبيل المثال»؛ «ذاكزتي جيدة كما كانت عليه في أي 1 
وقت مضى» لأله لدي تجديد في حياتي». لقد بدأ الرجل يلاحظ 
هفوات عشوائية في نفسه» على الرغم من أنه ليس لديه مشكلة في 
استخدام ذاكر ته عندما أجرى مجموعة من الفحوص من أجل عمله. 

يقول الرجل: «دون الحاجة إلى القلق حقيقة حول ذلك» قررت 
أن أبداً بوضح قأئمة البقالية» مع آني حتّى ذلك الحين»› الم أقم بكثابة 
آي قوانم» وکت أذهب إلى العسرق وأنذكر ببساطة ما أريد. کان هذ! 
صبحيحاً حى لو اضطررت إلى إحداث ازدحام في مطبخي من جراء 
عدد الأكياس الكبير الذي جلبته من البقاليات. 

يقول الرجل: «لقد بدأث بحفظ قائمة البقالة على سطح المكتب» 
وحدث شيء مُدهش. في غضون يوم أو اثنين لم أستطع أن أتذكر ما 
: كنت أُرغب في شراثه دون قائمتي في يدي. لقد كنت عاجزاء أتجوٌل 
۾ في الممرات بين مخلات البقالية على أمل آنه بمُجرّد أن تقع عينيّ على 
2 البطاطا أو شراب القيقب» فأتذكر أنني قب من أجلها. 

في البداية ضحكت على الأمر» ولكن بعد أسبوع عندما نسيثت 


RD 


یتو کی ی یی مات ي 
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شراء السكر خلال زیار تین إلى «السوبر ما رکت»» قررت أن أحاول ألا 
أعرد تفسي على القائمةء وما زلتُ أنوي» فالانسان يعتمد على القرائم 
على نحو سریع جدأ». . 
بب ان لون عماجل ا اشر ي لاا فم 

أن توليها المزيد من الاهتمام» بينما تستخدم عدداً أقل من 
الارتكازات. إن برنامج ذاكرتنا الواعية سوف برشدك لأنه يشمل 
المجالات الرئيسة التي إلى الاهتمام. قد يبدو أكثر الأمور المألوفة 
غیر مهن ولکنها ته حقيقة قيقة 

eT 
حاول أخذ قائمة الأغر ام ض إلى «السوبر ماركت»» ولكن لا تنظر فيها.‎ 
اشتر قدر ما تستطيع بواسطة استخدام ذاكرتك» وبعد ذلك فقط احم‎ 
على قائمتك. . عندما تصل إلى النقطة التي لم تنرك فيها شيا من القائمة‎ 
لم تشتریه باستخدام ذاکرتك» افطم انفسك عن القائمة بالكامل.‎ 

هل يمكنك التوقف عن إلقاء اللوم على نفسك بسبب هفوات 
الذاكرة؟ أمسك نفسك في المرة القادمة وأنت تقول تلقائاً: رلا 
أستطيع تذكر شيء»» أو «آخر لحظة تخاصة»ء وتحل بالصبر والاتتظار. 
إذا كنت تتوقع أن تأتي الذكربات» فإنها ستأتي غالباً. 

e‏ : مكلك 

أن تخطو في طريق التذكر مع كونك مشغولً مشتتاء قلا 

ا ی و أو أكثر 
في وقت واحد. افحص هذه الأشياء أولاء قبل أن تلوم الدماغ. 

إن إعداد البيثة أمر جيد للذاكرة» وخصوصاً إذا كان فيها عكس ما 
ذكرناه تماما من العقبات. يعبازة أخرى» انتبه من التوتر» واحصل على 
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قسط كاف من النوم كن منتظماً في عاداتك» لا رهق نفسك فكرياً‎ 
مع مهام متعددة» وهكذا دواليك. إن تطوير عادات منعظمة يساعدك»‎ 
لأن الدماغ يعمل على نحو أكثر سهولة عند التكرار. إذا كنت تعيش‎ 
بطريفة متناثرة وعلى نحو مُشتت» تنضرر الزوائد الحسية الواصلة إلى‎ 
الدماغ وتصبح غير ضرورية.‎ 
إذا كنت تكبر في السن وتشعر أن فقدان الذاكرة يُمكن أن يحدث»‎ 
فلا داعي إلى الذعر ولا آن تنأى بنفسك إلى المحتوم. عوضا عن ذلك»‎ 
ركز جُهدك على النشاط الفكري الذي يعرز وظائف الدماغ. بعض‎ 
البرامج» بما في ذلك ما سى «صالات الرياضة الدماغية»» والكتب‎ 
مثل كتاب «العصبونات»» الذي شارك في تاليفه طبيب الأعصاب في‎ 
جامعة «ديوك» الطبيب «لاري كاتز»» مُصمَّمة من أجل تمرين الدماغ‎ 
بطريقة منهجية. إن تقارير استعادة الذاكرة على نحو خفيف أو مُعتدل‎ 
خلال تدريب وتمرين الدماغ» هي حتى الآن غير مُوكدة» ولكنها‎ 
مُشجعة مع ذلك.‎ 
أخيرأء أنظرْ إلى هذا المشروع كله وكأنه أمر طبيعي. لقد صمم‎ 
الدماغ كي يتبع أمرك وكلما كنت أكثر استرخاب كان ذلك أفضل‎ a 
للشراكة بين العقل والدماغ. إن أفضل ذاكرة هي تلك التي يُمكنك‎ 
الاعتماد عليها بثقة يسيطة,‎ 
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أبطال الدماغ الخارق lo‏ 


الآ بعد أن قمنا بتبديد بعض الخرافات الكاذبة» فإنٌ الطريق إلى 
الدماغ الخارق يبدو أكثر وضوحا. بيد أن هناك عقبة جديدة أمامنا 


تسد الطريق وهي التعقيد. إل الشبكة العصبية في دماغك هي كميوتر \ 
جسمك» وهي أيضا كمبيوتر حياتك» » الذي يمت ويُسجل كل 
تجربة» مهما كانت ضئيلةء ويقارن ذلك مع التجارب السابقة» ثم ا 
يُخزنها بعيدا. يُمكنك القول: «السباغيتي مرة أخرى؟ لقد تناولناها 
1 


مرتين الأسبوع الماضي»» لأن الدماغ يُخرّن المعلومات مع المُقارنة 
المُستمرة مع يوم أمس. في الوقت نفسه» أنت تطوّر ما تحب وتكره 
زيادة الشعور بالمللء التطلع إلى التو ع» الوصول إلى نهاية مرحلة من 
حياتك» الاستعداد من أجل الآني. يُمكن الدماخ كل ذلك كي يأخدذ 
مکاتاً في الحياة ويتحقق» لأنه يربط باستمرار المعلومات الجديدة 
مع ما تعامنَةُ في الماضي. أنت تعيد تشكيل وصقل الشبكة العصبية 
الخاصة بك على أساس «ثانية تلو الثانية»» وكذلك يفعل العالم الذي 
تختبره وتجربه. إل أكبر كمبيوتر خارق في الوجود لا ُمکنه أن بُطابق 
هذا العمل الفذ» والذي يعتبره كل منا أمرأً مفروغاً منه. 

لا تثبط هة الدماغ من كثرة مهامه التي لا نهاية لها. كما طلبت 
منه القيام بعمل» أنجز أكثر. إن الدماغ قادر على صنع كوادريليون 
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(مليون مليار) نقطة اشتباك عصبي» وکل واحد وکانه هاتف مجهري» 
يصل إلى أي هاتف آخر على الخط بقدر ما يتطلب الأمر. يشير عالم 
الأحياءء الحائز على جائزة «نوبل» «جيرالد إيدلمان» إلى أن عدد 
الدوائر الحعصبية المُحتملة في الدماغ هي عشرة يليها مليون صفر. 
باعتبار أن عدد الجريثات في الكون المعروف بقدّر بعشرة يليها 
تسعة وسبعون صفرا فقط! | 

قد تعتقد أنك تقراً هذه الجملة في الوقت الراهن» أو تنظر من 
النافذة من أجل التحقق من الطقس» ولكن الواقع ليس كذلك. ما تقوم 
به في الواقع يفوق الكون. هذه الحقيقة ليست خيالاً علمياً. أحياناً 
تقحم هذه الحقيقة نفسها إلى الحياة البومية مع نتائج مذهلة. عندما 
تفعل ذلك» يُصبح التعقيد إمّا صديقا أو عدوا وأحيانا كلاهما على 
حد سواء. إل أحد الأندية الأكثر تميّراً في العالم يتكوّن من مجموعة 
صغيرة من الناس» يشت ركون في حالة غامضة اكئشفت مُوْخرا فقط 
في عام 2006: وهم أصسحاب الذاكرة المُفرطة وزوع د رطام hy‏ . 


هم يتذ كرون كل شيء. لدیهم استذکار کامل. عندما يجتمعون معاًء: 


فإنهم يلعبون الألعاب الذهنية مثل: ما هو أفضل أربعة «أبريل» كان 
لديك؟ كل شخص يستعرض بسرعة دليل البطاقات العقلية» ولكن 
عوضاً عن بطاقات الملاحظةء فإهم يرون الأحداث الفعلية من كل 
أربعة «أبريل» في حياتهم. في غضون دقيقة سيقول شخص ما: «أوه» 
3 بالتاکید. حصلتٌ على فستان جديد أصفر بلون الشمس» 
وشربنا نا وأمي البرتقال على الشاطيئ؛ بينما قرأ والدي الصحيفة. 
كان ذلك في فترة ما بعد الظهر» ذهبنا إلى مطعم المأكولات البحرية 
كي ثأكل جراد البحر في الساعة السادسة». 
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ُمکنهم آن یستذکروا أي يوم من آیام ET‏ 
وبدقة لا خط . rhymes‏ واحدة من الكلمات ١‏ الجذرية في 
mesa‏ yperthط»‏ وهي كلمة يونانية تعني «التذكر»» و 0 
الأخر ىاهطلط تعني «مُفرط». لقد حدد الباحثون فقط سبعة أو 
تمانية أمير كيين حى الآن يحملون هذه الشروط ولکن لیس لدی 
احدهم آي ضرر في الدماغ» في بعض الحالات بداث قدرتهم على 
تذکر کل تفاصیل حياتهم فجأة في یوم معین» عندماً قامت الذاكرة 
العادية بنقلة نوعية. 

من أجل التأهل إلى تشخيص فرط الذاكرةء كان على الشخص أن 
يجتاز اختبارات الذاكرة التي تبدو مستحيلة. كأن يتذكر: لقد لعبت 
امرأة دوراً في أغنية من المسرحية الهزلية التي عُرضت على التلفاز 
حلقتين فقط في الشمانينيات» ولكتها شهدت واحدة منهاء وعرفت على 
الفور اسم العرض. أو الحالة عندما سملت مُرشحة أخرى من مُحبي 
لحبة «البيسبول»» أن تثذكر النتيجة في لعبة معينة بین (بیتسېر غ» و ٠‏ 
((سينسيناتي ) قیل سنو أمت» فأجابت: (زهذا! سوال خدعة لقد EE.‏ 
خطة الفريق» ولم يصل «بيتسب ر غ» أبداء لقد أهدر اللعبة». 

لقد ناقشنا الذاكرة في الفصل السابق من هذا الكتاب والذاكرة 
المفرطة هي المثال المطلق على القدرة التي يُسهم بها الجميع على 
مدى حياة البشر الخارقين» فقط إنها سكون إنسإني كبير. عندما 
eS‏ 
وأحد: «أستطيع أن أتذكر كل مرة» قالت لي والدتي فيها اني كنت 
بدينة للغاية». . يتفق الناس ذوو الذاكرة المُفرطة على أن إعادة النظر 
في الماضي يُمكن أن تكون مُؤلمة كثيراً. إلْهم يتجنبون التفكير في 
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أسواً التجارب في حياتهم» والتي بو ارت ا ان د ها ای 
أحد» ولكتها حية للغاية بالنسبة إلبهم» حية وكأنهم يعيشو نها فعلياً. . في 
الكئثير من الأحيان» لا يستطيعون السيطرة ة على تذكرهم الإجمالي. 
E O‏ 
على نحو مُواز للصور البصرية الطبيعية. کتب أحدهم: : «إتها مثل.بحزء 
الشاشة» سوف أتحدث إلى شخص وأری شيا" آخر). 

أت وأنا ليس لدينا فرط بالذاكرة» فكيف ترتبط هذه القدرة بهدف 
الدماغ الخارق؟ هنا تدخل مشكلة التعقيد إلى الصورة. لقد درست 
العلوم التذكر الآني» ومراكز الذأكرة في الدماغ» التي يتم توسيع بعضها 
لدى الأشخاص ذوي الذاكرة المفرطة لسبب غير معروف حتى الآن. 
يشتبه الباحثون بو جود روابط مع اضطراب الوسواس القهري 0€1» 
لأن الناس ذوي الذاكرة المفرطة غالباً ما يُظهرون سلوكيات قهرية» 
أو أشكالا مُختلفة من نقص الانتباه لأن التذكر الآني لا بُمكه إيقاف 
الذكريات حالما تدا بالفيضان» ولعل هوّلاء هم الناس الذين لم يُطرّروا 
القدرة على التسيان. هناك دائماً أمرٌ يجب أخذه في عين الاعتبار فيما 
يخص الدماءغ البشري: لا يُمكنك النظر في أي مكان» دون النظر في 
کل مکان. 


اثبحك عن أبطال 
إن طريقة REC‏ 
عقب. إذا ۰ دماغك يفت رض ا إمکاناته الخفية 


تبلغ ركو ادرليوت» إلى علماء الأعضاب. دعونا نختار ثلاث مناطق 
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- موجودة في الدما غ الصحي الطبيعي» القابل للوصول إلى ذروة الأداء. 
في کل منطقة سيكون هناك شخص قاد الطريق. هولاء هم ابطال 
الدماغ الخارق» حتى ولو كنت لا تنظر إليهم بهذه الطريقة من قبل. 


البطل الأول 

«ألیرت ایششتاين» 

من أجل التکیض 
إن بطلنا الأول هو الفيزيائي الكبير «ألبرت اينشتاين»» ولكندا له 
نختاره من أجل ذكائه. إن «اينشتاين» مثل العباقرة في العموم» هو 
أنموذج نجاح. إن مثل هولاء الناس أذكياء ومدعين أكثر من الحدّ 
الطبيعي . لو عزفنا سرهي» فان کل واحد منّا سیکون لدیه المريد من 
النجاح» وليس مهما ما نتبعه. إِنّ الناس الناجحين للغاية ليس لديهم 
مُجرّد سبع عادات. إنهم يستخدمون أدمغتهم بالطريقة التي هي 
مفتاح النجاح. إذا كنت تعزل نفسك عن طريقة استخدام «اينشتاين» 
لدماغه» فأنت تحد احتمالات النجاح. إنها ليست مُجرّد مسألة 
«مورتات جحيدة). لقد استخدم ((آینشتایںن) دمأغه بطريقة یمکن لاي 
إن المفتاح هو القدرة على البكبّف. 1 
يستفيد الدماغ الخارق من قدرتك الفطرية على التكيّف. هذه 
القدرة ضرورية من أجل البقاء. مقترنة مع جحميع الكائنات الحية» فإ 
البشر قد تكيّفوا مع جميع البيئات على هذا الك وكب. لقد تصادمدا مع 
أقسى المناخات» وأغرب الوجبات الغذائية» وأسواً الأمراض» وأكثر 
الأزمات المُخيفة المُتمثلة بقوى الطبيعة» ومع ذلك فقد تكيفنا. إِنّ E‏ 


| 


ااه فاد ر تة ف 


الإنسان العاقل يفعل ذلك جيداً على نحو لا يُصدّق» حتى أننا نعتبره أمراً 
) مُسلماً به حتى يظهر شخص أمامنا يحمل القدرة على التكيّف مع 
مستوی جدید» شخص مل «اینشتاین». 
لقد تكيّف «اينشتاين» مع مُواجهة المجهول وقهره. کان مجاله 
الفيزياء ولكنْ المجهول يُواجه الجميع يومياً. إل الحياة مليئة بتحديات 
غير متوقعة. من أجل أن يتكَيّف مع المجهول» طؤر «ايدشتاين» ثلاث 
نقاط قرة» وتجتبً ثلاث عقبات: 
ثلاث نقاط القوة: ترك كل شيء كي يحدث» المرونةء عدم 
الاهتمام. 
ثلاث عقبات: العادات» التكيّف» الالتصاق بالأشياء. 
يُمكنك قياس قد رة الشخص على التكيّف بقدرته على ترك الأشياء 
تحدث» وبقائه مرن وعندما لا يهتمٌ في مواجهة الصعوبات. كما 
يمكنك قياس مدى قلة تكيّف الشخص من هيمنة العادات القديمة» 
والقكيّف الذي ببقيه عالقاًء والذكريات الضارة من الصدمات 
والنکسات في ماضيه» التي تقول له مراراً وتکراراً کم هو محدود. 
كان «اينشتاين» قادرا على تجاهل العادات الفكرية القديمة التي 
أحاطت به. إنه لا بهت بهاء ويسمح بأن تأتي الحلول الجديدة إليه من 
خلال الحلم والحدس. لقد تعلْم کل ما بوسعه حول المشكلة» ا 
نفسه إلى الاحعمالات المجهولة وغير المعروفة.. 
هذه ليست الطريقة التي ينظر بها الجمهور إلى (اينشتاين»» 
الذي يُصوّر على أله مهووس مع شعر. أشعث همجي يملىئ السبورة 
بالمعادلات الرياضية. دعونا نبظر ف حياته المهنية من منظور 
شخصي» كما يرويها هو: لقد كان داقع («ايدشتاين» الكبير هو الرهبة 
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واللإعجاب بأسرار الطبيعة. وكانت هذه حالة روحية» كان يقول: «إنٌ 
اختراق أسرار الكون مثل قراءة عقل الإله». من خلال روؤية الكون 
أولا كلغرء كان «ايدشتاين» يرفض عادة رؤية الكون على أنه آلة 
عملاقة يمكن حساب وقياس أجزائها المتح ر كة. E‏ «إسحاق 
نیوتن» ير الفيزياء. على نحو ملحوظ استخدم «ايدشتاين» المفاهيم 
الأساسية في النظام النيوتوني» مثل الجاذبية والفراغ» وأعاد اكتشافها 
علۍ نحو کامل. 
لقد فعل ذللك» وسرعان ما تعلّم العالم كله» من خلال نظرية النسبية 
ومعادلته الشهيرة .8-4٤2‏ لقد تضمنت الرياضيات الأعلى» ولكنّها 
كانت فكرة تافهة من أجل صرف أنظار الناس عن الأشياء الأهي. لقد 
ˆ قال «اینشتاین» مرة ا الطلاب الشباب: «لا تقلق بشأن مشاكلك 
مع الرياضيات. ود E‏ رکد لکم إن مشاكلي معها آکیر بکثیر). 
لم یکن هذا تواضعاً کاذباً. لقد کانت طریقته الإبداعية تشبه الحلم 
أكثر من التمحيص» وعندما «(شاهد» مرة واحجدة كيف يعمل الزمان 
والمكان» وضع البرهان الرياضي في وقت لاحق بصعوبة كبيرة. 
عند مراجهة مشكلة جديدةء يُمكنك حلها بالطرق قديمة أو بطريقة 
جديدة. إن الخيار الأول هو إلى حد بعيد المسار الأسهل الذي بُمكن 
أن تتبعه. فكز في زوجین کبیرين في السن يتجادلان في کل وقت. 
إتهما يشعران بالإحباط والانسدادء ولا يريد أي منهما أن يُعطي الآخر 
مقدار بوصة»؛ والنتيجة هي الطقوس التي تكرر الآراء العنيدة نفسهاء 
ودم الشكاوى المُرعجة نفسهاء ونظهر عدم القدرة على تقل وبحهة 
النظر الأخرى. ماذا يمكن أن ا الجديدة من أجل إخراج 
الزو جين من بؤسهما؟ 
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aT 1 ۰‏ تم تسلیکها 
! إلى أ دمختهم» یمکنهم أسشخدام أدمغتهم بالطرق التالية: 


ه أوقف تكرار مالم يعمل في المقام الأول. 
: ه توقّف مرة أخرى واسأل عن الحل الجديد. 
٠ ) ١‏ توقف عن المُكافحة على مستوى المُشكلةء الجواب لا يكمن 
: أبداً هناك. 
« اعمل على التصاقك بالأمور. لان اة ان نر 
aL DDE E ESS ۰.‏ 
٠‏ انظز إلى غضب الصالحين كما هو عليه حقيقةء يتنكر الغضب 
المُدمّر كي يبدو إيجابياً. 
۾ اعد بناء الروابط التي أصبحت بالية, 
Es‏ من العبء مما كنت تعتقد أك تستحقه. 
ه توقفُ عن تحميل الأمور الكثير من الوزن كي تكون مُحقأً. في 
ورا ا ي حق أُمرٌ غير ذي أهمية مُقَارنة 
مع كونك سعیداً. . 
إن اتخاذ هذه الخطوات لا يبدو مُجرّد علم النفس: إنه يخلق 
مساحة كي يتَغيّر الدماغ. إن الإعادة تلصق العادات القديمة في 
الدماغ. إن مُعالجة المشاعر السلبية هو أضمن طريقة في كبح 
العواطضف الإيجابية. في كل مرة يزور الاستياء هذين الروجين 
القديمين» فإتهما يُوصلان الأسلاك بمتانة أكثر في أدمغتهما. يا 


0 www.Mqktbah.com 


للسخرية إن «ايدشتاين» المُعلم في تطبيق هذه القدرة على التكيّن 
المدهش مع الفيزياء رأى نفسه أنه فشل كزوج وآب. لقد طلَق 
زو جحته الأرلى «ميليفا» في عام 9 بعد أن عاش i‏ مده ا 
سنوات. كانت الابنة المولودة خار ج إطار الزوجية في عام 1902 قد 
اختفت من صفحات التاريخ. كان أحد ابنيه مريضاً بالفصام» ونُوفي 
في مستشفى الأمراض العقلية وعانى الآخر وهو طفل من انفصال ' 
والديه» وأبعد عن والده مدة عقدين. لقد سبيت هذه الحالات ل 
«اينشتاين» الكثير من الألم» ولكن حى بالنسبة إلى عبقري» فلن 
العواطف هي أكثر بدائية وإلحاحاً من الأفكار العقلانية. تنك 
الأفكار مثل البرق» بيدما تدحرك المشاعر ببطء أكثر بكثير» وأحيانا 
على نحو غير محسوس. 
هذا مکان جيد كي شير فيه إلي أن فصل العواطف عن السب أمرٌ 
مُصطنع تماما فهما مندمجان» کما يکد مسح الدماغ أن الجهاز 
الحو فيْ ایرو ازل وهو جزء ء من الدماغ الأدنى يلعب دوراً 
رئيسأً في العواطف» يعمل عندما بُفکر الاس اتهم يتخذون قرارات 
عقلانية. هذا الأمر لا مف مله أن الدوائر في الدماغ مترابطة تماماً. 
القد أظهرت الدراسات أنه عندما يشعر الناس بالسعادةء فإنهم على 
استعداد من أجل دفع من غير معقول للاشياء. «دفع تلاتمائة دولار 
تمن أحذية الركض؟ لم لاء أنا أشعر بالسعادة اليوم!»» ولكن هم أيضاً . 
على استعداد من أجل دفع المريد عندما يشعرون بالاكتئاب. (ستة 
دولارات ثمن رقاقة كعكة الشركولاته؟ لم لاء سوف تسعدني». إِلّ 
النقطة المهمة هي أننا نقخذ قرارات ضذ الخلفية العاطفية» قى لو 
کنا نعقل أننا لا نتخذها. م 


77 ی ایل تملویر موھبت العغلمی‎ WW.Maktbah.CoM 


هناك جزء من القدرة على التكيف تستدعي ان کن در ال 
العاطفي عوضاً عن إنكاره. خلاف ذلك» تخوض مُجازفة بأن يبدا 
دماغاك باستغلالك. لقد استخدم الخبير الاقتصادي «مارتن شوبيك» 
مزاداً غير عادي» وكان موضوع المزاد المطروح للبيع هو مشروع 
قانون الدولار. قد نفترض أن العرض الفائر كان واحد دولار» ولكته E‏ 
لم پکنء لاله في هذا المزادء عندما يحصل الفائز على مشروع قانون ٤ xj‏ 
الدولار» کان یجب على کل من عرضا أعلى أن يدفع هذا المبلغ إلى |[ 
التسار بالتالي إذا فرت آنا بقديم العطاء دولارين» وفقدت أنت عن E‏ 
.ا طریق المناقصة دولار ونصف»› فيجب عليك تسليم زا المبلغء دون 1 ll‏ 4 
۰ شيء من أجل إظهار ذلك. 
عندما بدا العمل بهذه التجربة» ذهبت العطاءات أعلى بكثير من 
۰ الدولار. عادة» كان انين من الطلاب الذكور آخر المزايدين المشا ركين. 
لقد شعروا بالتنافس» وكان كل منهما بريد مُعاقبة الآخر» ولکن لا بريد أن 
يكون الخاسر الذي يعاقب. مهما كانت دوافعهم» فقد أرسات العوامل 
غير العقلانية العطاءات أعلى وأعلى. «يعساءل المرء لماذالم ترتفم عالياً 
وتنتهي فق عندما يتشد المال عند المزايد). 
إله من المثير للاهتمام حقيقةء أنه عندما حاول الو فل" 
الجانب العاطفي من صنع القرارء فإنهم قد فشلوا. لم جر أحد حتی 
و الآن دراسة حيث اتٌخذ الناس قرارات عقلاثية بحتة. نحن ندفع قسطا 
ا عالياً بسبب إصرارنا بعناد على آرائناء المدعومة من العواطف العالقة» 
, أ العادات» الذكريات» المُعتقدات. 


| خلاصة القول: إذا كنت ترغب في تحقيق النجاح في أي مجال» وأن 
تصبح مثل «اینشتاین». وسع قدرة دماغك على التكيّف. 


٠ i MEE‏ الما الخارف 

| أنت تصبح أكثر قدرة على التكيّف عندما: 

| ه ترى أن هناك المزيد في الموقف أكثر مما كنت ُدرك. | 

ه لم يد الأشخاص الآخرون وكأنهم الخصوم لمُجرد أنهم يختلفون | NEL‏ 

« تبدأالمفاوضات للعملء وأنت تشارك حقيقة في ذلك. 

٠ ه نصبح التسوية كلمة إيجابية.‎ ٠ 
| يُمكنك الإهمال في حالة من التنبه المُسترخي.‎ ٠ 


# ترى الأشياء بطريقة ليست مئل ذي قبل» وهذا يسعدك. 


البطل القافي . ا 
مولود جدید ۰ 0 
من أجل تحقيق التكامل 
إن بطلنا التالي ليس مشهوراً ار عبقریاً آو حت موهوبا. نه کل طفل 
حديث الولادة. يُشكل الرضع أنموذجاً للصحة والرفاهية. كل خلية في 
أجسادهم تشع بالحيوية. نهم يرون العالم مكاناً من أجل الاكتشاف 
بلا حدود. کل یوم» إن لم یکن کل دقيقة» هو مثل عالم جدید. إل ما 
يجعل' حالتهم هي حالة الرفاهية القوية؛ ليس أنهم يُولدون في مزاج 
جيد. بل لأن أدمغتهم «عوضاً عن ذلك» جاهزة باستمرار» كي تُعيد 
تشكيل نفسها مع توسّع العالم. إن العالم اليوم هو عالم جديد» سواء 
كنت طفلا ام لاء إذا کان يتوسع فيما جربَةُ أمس. 
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لم يغلق الأطفال على ان نفسهم أو يعلقوا في التكَيّف البالي e‏ 


مهما ارتشفت أدمختهم البارحةء فإذها تبقى في المکان حیٹ تستمر 
الأفق الجديدة بالانفتاح: المشي»› الحديث» تعلم كيفية الارنباط : 
وكيفية الشعور. عندما نكبر» نشعر بالحنين إلى براءة الطفولة» ونشعر 
بالخسارة» هل ما فقدناه يمتلك الأطفال منه الكثير؟ 

إن المفتاح هو التكامل. 

بين جميع الكائنات الحية» يستوعب البشر كل المُدخلات 
الممكنة ويدمجونهاء وهذا يعني» أننا نحن نصنع الصورة بأكملها. 
في هذه اللحظة بالذات» تماما مثل طفل حديث الولادة أنت تغربل 
ملیارات «بت» من البياثات الخام Bas‏ متمأاسك. 
هنا» كلمة (81۴۲» هو مصطلح تقني اقترحه الطبيب اللفسي 
«دانيال سيغل». إنه يعني 

S- Sensation ساmڪ-اإالا‎ 

الصررة ع٤mag]‏ - 

F- Feeling رعlژnلi‎ 

T~ Thought افر‎ 

ليس هناك ما هو حقيقي إلا من خلال هذه القنوات: إمّا أن تشعر بأنه 
إحساس «مثل الآلم أو المتعة)» أو تتصوره بصريًء أو تشعر به عاطفيا أو 
فکر فیه. تجري الغربلة باستمرارء وهي حى الآن غامضة تماما . تخيّل 
غروباً جميلاً في عيون عقلك. لا تضرب فوتونات الضوء شبكية عينك» 
كما كانت ستفعل لو كنت تَحدّق في غروب فعلي» ولا إنارة تضيء 
القشرة البصريةء الي هي غارقة في السزاد نفسه مثل بقية الدماغ» ومع 
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١‏ : ذلك تضخ فولتات الكهرباء الصغيرة الأيونات ذهاباً وإياباً على طول 
۰ الخلايا العصبية الخاصة باك» وتنتج بشكل أخاذ صورة مُمتامة بالضوى 
ناهيك عن الجمال وسلسلة من التجمعات من کل غروب شمس آخر 
رأيته من قبل. كيف يربط الدماغ هذه الصورة من خلال الوسائل 
المادية مع خيالك هو سر م ركزي في العلاقة بين العقل والدماغ». 
إل تحويل «بايتات» الببانات الخام إلى صور الواقع هي العملية 
التي تصل إلى المستوى الخلوي في الأسفل» وذلك لأن أي شيء يفعله 
الدماغ يتم توصيله إلى بقية الجسم. حرفياء عندما تشعر بالاكتقاب 


أو يكون لديك فكرة لامعةء أو تعتقد أك في خط فإِن خلاياك 1 ا 
نشا ركك ذلك. من الناحية التقنية» ما يعمل هو حلقة التغذية المُرتدة 1 


| «ردود الأفعال» التي تدمج العقل والجسد والعالم الخار جي في عماية 
واحدة. إن البيانات الواردة حفر الجهاز العصبيء وننشئ استجابة 
ويم إرسال تقرير هذه الاستجابة إلى كل خلية» وفي المقابل تقول 
الخلايا ما تفكر به حيال ذلك. 

إن الأطفال الرضع هم آلات ردود فعل متقدة. مکنا أن تتعلم 
منهم ما يعنيه أن تدمج واقعك الشخصي مع المزيد من النجاح. فقط 
افعل بوعي ما صممته الطبيعة في دماغ الأطفال الرضح. 


كيف تدمج ردود الفعل 

ابق منفعحاً على الكثير من المداخل المُمكنة. ا 

٠‏ لاقم بإيقاف حلقة ردود الفعل المُرتدة بالأحكام والمعتقدات 
المتصابة والأفكار المسبقة. 


FT ° 
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لا تستشعر البيانات الواردة من خلال الاإنكار. 


ا ۰ حح في عين الاعتبار وجهات النظر ری کیا لر آي 
Er |‏ ڭ. 


٠‏ هیمن على کل شيء في حياتك. کن مُکنفياً بذاتك. 

ا ه اعم على الكتل النفسية مثل الخجل والشعور بالذنب» فهي ٠.٠٠‏ 
حرّز نفسك عاطفياًء فكونك مرنا عاطفيا هو أفضل دفاع ضد 
تزايد الجمود والصلابة. 
٠ i‏ لا تخفي أي أسرار لأنها تخلق الأماكن المُظلمة في النفس. ۰ 
۰ كن على استعداد من أجل إعادة تعريف نفسك كل يوم. | 

۰ ه لا تندم على الماضي ولا تف من المُستقبل. فكلاهما يجلب 

ابوس من خلال الشك الذاتي. 


1 بطريقة أم بأخرى» سوف تخلق لا محالة واقعاً ول وها نظرك. 
ليس هناك أحد كامل في دمج العالم دون تحيّر» ولكن الأطفال يعلموننا 
١‏ كيفية جعل واقعنا أكثر اكتمالاً. لقد صممتنا الطبيعة منذ الولادة كي 
نقترب من العالم ككل» وعندما شرّحنا الخبرة إلى أجزاء وقطح» اثهار 

الكلّ. ثي عوضاً عن العيش في واقع الأمرء تنخدع بوهم الواقع. 
فک في الديكتاتور الذي أصبح يستخدم الساطة التي لا جدال 
فيها. إله ببقى في مكانه من خلال الإرهاب والشرطة السرية. إِنه 
2 يرشو أعداءه أو يجعلهم يختفون في منتصف الليل. عادة» فان الطغاة 
: مثله يذهلون عندما تعلو المعارضة ضدهي» وحتى اللحظة عندما يتم 
خلعهم أو قتلهم على يد الغوغاء فإتهم يبقون يعتقدون آنهم بريئون. 
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إنهم يتخيّلون أن الناس الذين بُعانون الاضطهاد في دولة بوليسية يُحبّون 
ظالمهم. هذا هو وهم الواقع إلى حد التطرف. 

إل سقوط الطغاة بُبهرنا على مستوی آخر لأننا نشعر في مکان ما 
في أعماقناء أن السلطة غير المحدودة يُمكن أن تفعل الشيء نفسه 
بنا يرسم السحر الأسود على ما يبدو تعتيماً على عيون المخدوع» 
ولكن عندما تعلق الأمر بوهم الواقع الذي يعيش به الجميع» فليس 
هناك سحر أسودء وإتّما هناك فقط الفشل في الاندماج. نحن ولد 
مع القدرة على خلق الكل» ولكن نختار الحرمان» القمع» النسيان» 
الغفلةء الذاكرة الانتقائيةء التحير الشخصيء» العادات القديمة» عوضا 
عن ذلك. هذه التأثيرات من الصعب التغلب عليهاء وتميل الكفة إلى 
جانبها في جحهة واحدة فقط. بيد أنك لا يُمكتك أن تشعر بالتوازنء 
الأمن» السعادة الانسجام» حتى تستعيد الكلية الموجودة طبيعياً 
عند كل الأطفال حديثي الولادة. هذا هو مفتاح الرفاهية فضلاً عن 
الصحة البدنية. 

إل كونه شخصاً متكاملا يعني وجود ثلاث نقاط قوة» تعکس نهج 
الطفل في العالم» وتجتب ثلاث عقبات تحيق بنا كبالغين. 

ثلاث نقاط القوة: التواصل» البقاء بترازن» رؤية الصورة الكبيرة. 

ثلاث عقبات: العرل» الصراع» القمع. 

عندما تكون في حالة متكاملة» سواء في الجسم أو العقل» تتواصل 
على نحو منفتح, أنت تعرف ما تشعر به» ويمكنك التعبير عنه» أنت 
تستوعب الإشارات من الجميع حولك. هناك عدد لا يحصى من 
البالغين يُعانون من انقطاع الاتصال. إنهم يشعرون بالعزلة عن كل 


الأشياء: مشاعرهم» الأشخاص الآخر ين» الوظائف التي يذهيون إليها . 
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i : TT‏ ا 
كل صباح. إّهم يُصبحون متورطين في التراعات» ونتيجة لذلك» 
يتعلمون قمع ما يشعرون به حقيقة» وكبت جميع رغباتهم الحقيقية. 
هذه المشاعر ليست عوامل نفسية فقط, وإنّما توثر على الدماغ 
وبانتالي» على كل خلية في الجسم. 
خلاصة القول: إذا أردت العودة إلى الحالة الطبيعية من الصحة 
والرفاهية» كن كطفل حديث الولادة. اخ برت بالکل عوضا عن 
العيش بانفصال وصراع. 

نت تصيح أكثر اندماجاً عندما: 

۾ تخل مکانا آمناً حیث تستطیع آن تكون نفسك. 

٠‏ تدعو الآخرين إلى نفس المكان الآمن حيث يستطيعون أن 
یکونوا آنفسهم 

« ترب بمعرفة نفسكف. 

٠‏ تنظر إلى مناطق من النكرانء الانى اسيك رة 
الواقع 

۰ ال س ا اع » فلا تستخدمه کحلیف سري ولا 
یکون عدوا ترهبه. 

ه قم بإخلاص وتعالج الذنب والخجل. 

يسطع الاإحساس دف أعلى. 

تشعر بالإلهام. 

. تدم نفسك من أجل خدمة الآّخرين. 

ه تبدو الحقيقة الأعلى واقعية وقابلة للتحقيق. 


٣ 
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البطل الثاثث 
«بوذاي . 
من أجل توسيح الوهي 

انستخدم أدمغتنا أولاً ودائماً كي نكون واعيين» ويأخذ بعض 
الأشخاص وعيهم بعيداً أكثر من غيرهم. إن أبطالناء ونماذجنا للنمو 
الداخلي» ۳ القادة الروحيون للإنسانية حيثما وجدوا. أحد الأبطال 
الاستشنائيين هو «بوذا»» وهو من النوع الذي يمثله القديسون» 
الحكماي المستبصرون» الذين يظهر ون إمكانية تحسين الميزة الفريدة 
للكائن البشري» كي يعيش بمغزى» مما يودي إلى توق شديد للمعنى 
الأكبر. يأتي المعلى من الداخل» وهو يتعذى حقائق الحياة البهيمية. 
إن صف المعلومات الذي يتدفق إلى الحواس الخمسة لا معنى له في ' 
حد ذاته. بالنظر إلى الخلاصة»ء وإلى الحياة البهيمية لأهل الكهف أو 
الصيادين الأوائل والجامعين» لن تشك أبداً أ عقولهم كانت قادرة 
٠‏ على الرياضيات» والفلسفة» والفن» والسبب الأعلى. لقد كانت هذه 
الإمكانات مُخبأةء وشخص مثل «بوذا)» عاش في قلب الفقر» وصارع 
الحياة في «الهند» قبل أكثر من ألفي عام مضت يشير إلى أنه ما زال a‏ 
هناك الكثير المخفي في دواخلناء إذا استطعدا فقط النقر على حنيئنا A‏ 
إلى المعنى. 

إن المفتاح هو توسع الوعي. ١‏ 
: لايهم ما نوع التجربة التي تخوضهاء فامتلاكها يفترض مُسبقا أنك ) 1 
: واع. أن تكون إنساناً يعني أن تکون واعيا والقضية الوحيدة هي كيف ۰ 
تکون واعیا. إذا جردت كل ما يتعلق بالدين والحكمة» تكون حالة 
الوعي الأعلى الثي يُمثلها «بوذا» جزء من ميراث كل شخص. بقارن قول 
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هندي قديم مأثور الوعي بضوء على الباب» بير داخل المتزل وخارجه 
على العالم في الوقت نفسه. إّه يجعلك مدر كأ للأشياء «هناك» و «هنا) 

في الوقت ذاته. إن كونك واعيا يخلق علاقة بين الإئئين. 

هل هذه الحلاقة جيدة أم سيئة؟ إل الجنة و الجحيم المُتخيلة في عقل 
الإنسان هي نتاج الفكر. نحن تُفكر بطريقنا إليهم» وتفكر بطريقنا 
خارجهم. كما يقول القول المأثور من الحكمة: «أنت في أمان كما 
هي أفكارك»» ولكن من أين تأتي الأفكار: الخطيرةء النوع غير الآمنء 
النو ع الذي فيه اطمثنان وثقة؟ إنها تدشاً في عالم الوعي غير المرئي. 
النسبة إلى العقل فإلّ الوعي هو رحم الخلق. من أجل تحقيق حياة 
مليثة بالمعنى» يجب معرفة كيفية أن تكون أكثر وعياء عندها فقط 
تصبح مُولف مصيرك الخاص. 


كيف توسع وعیك 

ه ضع قيمة أعلى في كونك مستيقظاًء واعيأًء محبهاً. 

٠‏ قاومٌ المُطابقة. لا ثفكر وتتصرف مثل الآخرين. 

ه قَيّم نفسك. لظ راف الا عل فيك عضا عن 
الرغبة بالتقييم الخارجي» اسح إلى مُساعدة الآخرين. 

ه اعرض على عقلك روية أعلى من خلال الفن والشعر والموسيقى. 
اقرا على نطاق واسع في الكتب والنصوص المقدسة العالمية. 
٠‏ اختبر معتقداتك الأساسية. 
اتل على .الح من مطالب الأنا. توسَع خارج حدود «أناء 


0 
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ه اهف إلى المعنى الأعلى الذي قد تحصل حياتك عليه ٠‏ 

ه حافظ على الإيمان بان النمو الداخلي هو عملية لا تتتهي. . 

سر على الطريق الرو-حي» مهما كان تعريف هذه الطريق عندك» 
مع الإخلاص والأمل. 

إل الوعي هو شيء غامض» وهو لديا جميعاًء ولكن ليس لدينا 
بدا ما يكفي منه. تم إن الدعم لانهائي» لأه يقف وراء هذا الظهور 
الأبدي» ف «بوذا» هو أكثر من البوذية. إن أعظم المرشدين الروحيين 
تمثشلوا ثلاث نقاط قرة» و تجنہر! ثلاث عقبات. 

ثلاث نقاط القوة: العطور» التوسّح» أن يكون مُلهماً 

قلات عقہات: التقلص» الحدو د الثابتةء الفطابقى. 

لین ایام عله الوط ذا غلا إتها عن مُواجهة الروجود بمزيد 
من الوعي. وفقا للأسطورة» عندما كان «بوذا» باحثا مُضطرياً واسمه 
((سیدهارٹا»» فان والده الملك أراد ابنه الذي ولد أميراء أن يكبر 
ويصيح حاکماً عظیما» ومن أجل قمع تطلعات «سيدهارتا» الرو حية» 
أبقاه والده محبوساً وراء جدران القصرء وأحاطه بالرفاهيةء ورفض 
السماح له بالاتصال مع معاناة الحياة اليومية. هذا هو مثال ما نفعله 
مع وعينا الخاص. لقد انكمشنا خلف جدران الأنا. إذ نرفض أن تنظر 
أبعد من الحدود الفكرية الثابتةء ونطارد الملذات والممتلكات التي 
يحملها لا المجتمح الاستهلاكي. 

إن الوعي الأعلى ليس بالضرورة حالة روخيةء إلّه حالة مقسعة. 
ا في الوقت المناسب» اعتماداً على كيفية انكماشك 
عندما بدأت. إن الحياة مليئة بالتوتر والحزن» مما يسبب بطبيعة الحال 
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الوعي المُنكمشء» بل إنها استجابة البقاء على قيد الحياةء وكأته قطيع 
من الظباء التي تهرب معأ من طريق الأسد. أنت في حاجة إلى أن تدرك 
أل الانكماف قد خلق نوعا بدائياً من السلامةء ولكن إلى جانب الضبقء 
الخوف» اليقظة الدائمةء انعدام الأمن. فقط من خلال توسيع وعيك 
٠‏ يمكنك أن تکون فاا د الاب وترى العالم دون الخوف» 
) ونفساك دون عدم الاطمنان. . 
خلاصة القول: إذا كنت ترغب في تحقيق النمو الداخلي» وأن 
تكون أشبه ب «بوذا» في نهجك إلى الوعي. وسع وعيك الخاص 
وانظر فيما وراء الجدران التي أقيمت في عقلك. 
۰ أنت تصبح أكثر وعياً عندما: 
٠‏ بإمكانك قرل الحقيقة الخاصة بك. 
. انت لم تعد تری الخير والشر كالأضداد الثابتة. تظهر المناطق 
الرماديةء وأنت تقبلها. ۰ 
ه أنت تغفر بسهولة أكبرء لأنك تدرك من أين أتى الأشخاص 
الآخرون. 
ه أنت تشعر أنك أكثر أمناً في العالم. ترى أن العالم هو كما أنت. 
١‏ ه أنت تشعر أك أقلَ عزلة ووحدة» مما يدل على أثك تجعل 


١ 
ا‎ e ا‎ | 
أساس سعادتك على نفسك» وليس على الاخرين..‎ 
تری الواقع حقلاً غنياً من الاحتمالات» وأنت متشوق کي‎ e 1 


« أنت تهرب من برائن (الحن في مواجهة الآخر» عندما تفكر في 
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الدين» السياسة» الوضع الاجتماعي. 
ه أنت لا تشعر أنك مُهدد أو تخاف من المجهول. يولد المستقبل 
في المجهول» وليس في أي مكان آخر. 

۵ يمکنك أن ترى الحكمة في عدم اليقي. هذا الموقف يسمح 
بتدفق الحياة على نحو طبيعي دون الحاجة لي جعل الأمور باللون 
الأسود أو الأبيض. 

« ترى كونك هنا كمکافأة من الكون. 

آبطال الدماغ الخارق ليسوا هم الأبطال الخارقون | تفسهم» بل هم 
اوا نے نحن نعتقد أن التطوير المستمر للدماع الخارق 
سيُؤذي إلى دماغ أكئر صحة وأعلى أداء. سوف سمح لعواطفك 
وأفكارك ن تخدم الغرض المقصود منهاء من أجل خلق الواقع الذي 
ترب بشدة العيش فيه. لن تتعرف قيما بعد على أنماط دورية بُتكررة 
في الدماغ» أو السلوك المحدود الذي يردي لها. و حرا 
في تجربة الوصي العالي والشعور الأفوى بما سكن حقيقة أن نكون 
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حلو ل العقل الخارق ) 


الإكناب 


لقد خطو نا في هذا الفصل خطوة أخرى كي ريك كيفية استخدام 
عقلك عوضاً عن السماح له باستخدامك. إن تطبيق هذا المبدأغلى . 
الاكساب» الذي يصيب الملايين من الناس» وهو العجر السائد بين 
الأمير كيين الذين تتراو ح أعمارهم بن جن جره وج وأربعين 
سنة» سيّؤدي إلى عالم جيد. ليس هناك مثال أكثر إيلاماً من الداس 
الذين تستخدمهم أدمغتهم. كما وصف مريض سابق: «لقد شعرث 
كما لو كنت سأرتطم بالأرض» ولكن عوضاً عن الشعور بهذه الثانية 
الأخيرة» كان شعور الذعر يستمر آياماً وآيام» ولم أعرف حى ما كنت 
أخشى منه». إن الذين يُعانون من الاكتئاب يشعرون أنهم ضحايا 
الدماغ الذي ذهب بعيدا. 

على الرغم من أن الاكتناب يُصتّف كاضطراب في المزاج» 
ويُمكن عزوه إلى عدم قدرة الدما غ على الاستجابة على نحو صحيح 
للإجهاد الداخلي والخارجي» ولكته يور على الجسم كله. إن 
يسبب خللا في إيقاعات الجسم» من خلال عدم انتظام النوم» وهو 
يودي إلى فقدان الاهتمام بالجدس ويقلل الشهية. إن الناس المُصابين 
بالأكتشاب يقابلون الأكل ومُمارسة الحب باللامبالاة المُرهقة وهم 


o MGR‏ الحماع الخارف 

يشعرون في المواقف الاجتماعية بالانقطاع» ولا يمكنهم أن يفهموا 
بوضوح ما يقوله لهم الئاس الآخرون»ء ولا يستطيعون التعبير عن 
كيف يشعرون إلى الآخرين» ويكون التواجد مع الآخرين بالسبة 
إليهم غشاوة مُثيرة للقلق. 

ن الدماع مشمول في جحمیع هذه الأعراض الظامرة على كامل 
الجسيم» فمسح الدماغ في حالة الاكتتاب بُظهر نمطا فريداً إذ يكون 
هنالك فرط نشاط في بعض المناطقء بينما عاي مناطق أ خر ی من نقص 
النشاط. يصيب الاكتاب عادة القشرة الحزامية الأمامية إ0زإ6أصه 
cingulate çortex‏ «المشاركة في المشاعر السلبيةء والتعاطف 
أیضاً»» واللوزة ولولعرده «المسرولة عن العواطف والاستجابة 
لمواقف الروايات» فالناس المكتتبون عموماً لا يستجيبون على نحو 
جيد للأشياء الجديدة)» ومنطقة ما تحت اد hypothalamus‏ 
«المُشا ركة في المح ر كات مثل الجنس.والشهية». تر تبط هذه المناطق 
المترابطة بنوع من دارة «شبكة» الاكتئاب» التي رید ا 
نحو إيجابي من أجل العودة إلى وضعها الطبيعي. ٠‏ 

یکون الاكتقاب يسيب محف وهذا المحفر يُمكن أن یکون ا 
ففرا مدرو و اخ ی N Ca‏ 
یتخیر الدماغ» ومن م في المستقيل» فان يستدعي مُحفزات أصغر 
فأاصغر من أجل الدخول في الاكتداب» وفي النهاية يصبح لا حاجة إلى 
شيء تقریاً . عندما يحدث ذلك فإ الشخص يُصبح سجين العواطف 
الهاربة التي يُمكن أ ن تؤدي إلى اضطرابات في المزاج. 
yT‏ 
كونك حریناً أو مُحبطاً لیس مل كوئك مُکتعباً. عندما ي تشخیص 
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الاكتعاب» إمّا الشديد «قصير الأجل» أو المُرمن «طويل الأجل»»‎ 
کون مزاجك قد أوقض النمط العادي للتأرجح جيغة وذهاباًء ولا‎ 
يُمكنك هر شعور الحزن» العجزء اليأس» أو أن ضيح مُهتماً بالأشياء‎ 
من حولك» وتصبح الأنشطة اليومية ساحقة. لقد ربط «فرويد»‎ 
الاكتعاب بالحزن» والظرفان متشابهان. في كثير من الحالات» تماما‎ 
< ' مثلما ينقشع الحزن على نحو طبيعي بعد مرور فترة زمنية» فكذلك‎ ۱ 
الاكتعاب. بيد آنه إذا تباطؤ» فان الشخص يواه كل يوم دون أمل في‎ 
المعافاة» ويرى حياته عبارة عن فشل ذريع» وقد لا يرى أي سبب من‎ 


أجل البقاء حياً. «تنتج حوالي ثمانين في المئة من حالات الاثنحار a‏ 
بسبب نوبة الاكتثاب الكبرى». ا 


إن الناس الذين يُعانون من الاكتعابٌ على المدى الطويل» لا يُمكنهم 

في كثير من الأحيان تحديد متى بدأت أعراضهم» أو لماذا. قد يشعرون 

أن المفتاح وراي إذا سرى الاكتعاب في أسرهم» أو يتذكرون على 

نحو هزيل متى كانت أول مرة لاحظوا فيها أنهم يُعانون من الحزن 

كل الوقت» أو شعروا باليأاس لأسباب غير واضحة. إل الاكتثاب» 

جنباً إلى جنب مع مرض الشوحد يعتبر الأكثر وراثية من الاضطرابات 

Ra‏ النفسيةء فما يصل إلى ثمانين في المئة من الذين يعانون من الاكتعاب» 

لديهم شخ ص آخر في الأسرة مُكتعب أو كان مكتعباً. بيد أنه في مُعظم 

الحالات» وجود المورنات يجعل الشخص مستعدا لاضطرابات 

: المزاج» ولكن ليس مؤكداً ظهورها. إل الأمراض النفسية هي حصيلة 
المورثات والبيئة اللذين يتقاسمان المسؤولية. 

٠‏ إل الكثير من الناس المُكتثبين سيقولون لكم إل المُشكلة ليست في 

شعو ر الاكتاب في حد ذاتهء وإنما في التحب الساحق الذي يُواجهونه» 
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كما قال أحدهم: إن عکس الاكشاب ليس أن تکون سعیدا وإنما أن 
تكون حيوياً». إل التعب بدوره يودي إلى مزيد من الاكتفاب. بمُجرّد 
اتخاذ قرار مع الإدراك الواغي والنية التي لا تترعر ع آنك لست دماغك» 
يُمكنك أن تكون واحداً مح عواطفك وردود أفعالك على العالم 
الخارجي. عندما تتصرف من حلال كونك قائداً لدماغك» يُمكنك 
بفعالية إعادة برمجة كيميائاك العصبية» وحتى الدشاط الوراثي» ولن 
تعود عبداً لاضطرابات المزاج. 
إل المفتاح هو الحصول على أجزاء عالقة أو غير متوازنة من دماغك 
کي تح رها مرة أخری. عندما يحدث ذلك يمكن أن تعيد الدماغ مرة 
أخرى إلى العرازن الطبيعي في أي وقت. هذا هو الهدف الذي نرغب 
في المساعدة من أجل الوصول إليه» وهو أيضا النهج الأكثر شمولبة. 


١ 

| 3 
| ثلاث خطوات هي الاکتناب 

| ) عندما تدرب الدمأغ مرة» تبدو استجابته عادية. في بعض الأ حيان. 

تكيّف الناس المكتتبون غلى نحو جيد إذ يشعرون بالدهشة عندما 

بُخبرهم صدیق» أو طبیب» أو مُعالج آنهم مُكمميون. لا ترال النظريات 

المُختلفة حول تأثير الوراثية وخلل التوازن الكيميائي في أدمغة الناس 

المُصابين بالاكتفاب مُنتشرة على نطاق واسع» ولكن وقعت هذه 

1 التفسيرات تحت ظلال من الشك. «لقد أظهرت أبحاث أساسية 

٣‏ أن مرضى الاكتعاب لا يختلفون وراثياً عن الآخرین» كما أله ليس 

٠‏ من الواضح أن مُضادات الاكتعاب تعمل عن طريق تصحيح اختلال 

التوازن الكيميائي› ولكن عندما يحصل مرضى الاكتغاب على العلاج 

النفسي الصحيح» ویتحدثون من خلال مشاعرهم غير دماغهم 
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بطريفة تشبه التغيّرات التي تحدث بتأثير المُخدرات. ثم يضاف لغز 
آخر: كيف يُمكن أن نحصل من خلال العحدث» وأخذ الحبوب 
الكيماوية على النتائج المادية نفسها؟ لا أحد يعرف». إذا قابلت 
شاباً لا يتادب على المائدة» إلى ماذا ستعزو ذلك؟ على الأربحي 
سوف تفترض أن هذا السلوك بدأ في مكان ما في الطفولة وتحوّل 
إلى عادة. لقد استمرّت هذه العادةء لأ الشخص لا يرى سبباً وجيهاً 
کت يغيرها. ماذا لو أن الاكتعاب يُشارك الطريقة ذاتها؟ مکنا إن 
نسترجع خطوات تقدم الاكتعاب ومن ثم نتراجع عنها. 
من أجل ذلك دعونا ننظر إلى الاكتعاب باعتباره سلوكاً ثاباً. إن 
السلوكيات الثابتة لها ثلائة مُكونات: 
م ایی بكر و غالا ما می مذ فلك الین 
٠‏ اشتجابة لها السيب» وأيضاً لسيب غير صحي أو غير مُجرّب. 
« العادة المُستديمة التي أصبحت تلقائية. 
دعونا تحلص عقولنا من تسمية كل نوع من الاكتتاب بالمرضء» 
2 وتحديدأالاكتعاب الخفيف إلى المعتدل الذي يمر به مُعظم الذينيعانون. 
. (بالتحديد يجب فهم الاكتعاب المزمن والشديد مثل الاضطرابات 
النفسية الشديدة الأخرى», إذا أصبحت مُكتنباً بعد طلاق سيء فأثئت 
لست مريضا. إذا حرنت من الخسارة أو شعرت بالإحباط بعد فقدان 
وظيفتك» فليس ذلك مرضاً. 'عندما تفقد إنسانة شريكها الحييب» 
قد نقول «لقد فقدت عقلها من الحرن» ولكنَ الحزن أمرّ طبيعي» 
٠ :‏ والاكتعاب الذي يأتي معه هو أيضاً طبيعي. إل ما استنتجنا من ذلك أن 
الاكتتاب استشجابة طبيعية» فهذا يمكن يكرن خطأا فظيعا. عندما يحدث 
الاكتئاب على نحو خاطى» إن جميع المكونات الثلاثة هي الملومة: 
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الدماغ الخارق 
أولا: الأسباب الحارجية: يكن أن تجعل الأحداث الخارجية 
أي شخص نمكتئباً. خلال فترة الركود الاقتصادي الحاد عام 2008ء . 
قال ستون في المئة من الأشخاص الذين فقدوا وظائفهم إن الأحداث 
جعاتهم قلقين أو مُكتبين. إن الرقم أعلى من ذلك بكثير بين العمال 
الذين تم الاستغناء عنهم لأكثر من عام. ذا كنت تخضع نفك لإجهاد 
كاف على مدى فترة طويلة من الزمنء فإ الإكتعاب يُصبح أكثر 
احتمال. يُمكن أن يكون سبب التوتر طويل الأمد هو وظيفة مُملة» 
وجود علاقة فاسدق التواجد فترة طويلة مع الشعور بالوحدة والعزلة 
الاجتماعية» الأمراض المرمنة. إلى حد ماء فإن الشخص المُكتقب 
يتفاعل مع الظروف السيئة» سواء الآن أو في الماضي. 
ثالياً: الاستجابة: لا يُمكن أن يجعلك السبب الخارجي مكتبأ 

إلا إذا كنت تستجيب بطريقة معيْنة معينة. لقد تعلَم الناس المكتتبون منذ 
وقت طويل أن تكون اجان کان فعندما يحدث شيء خاطئ 
EB‏ 
۾ هلا خطأي. 
1 ۵ أنا لست جعيدا بسا فيه الكفاية: 

ا لن بح هي قي ماه 

كنب أعرف أن الأمور ستسوء. 

« لا أستطيع فعل أي شيء حيال ذلك. 

e‏ إنها مُجرّد مسألة وقت. 


آنها ذات معنى. إتهم بُرسلون التقرير لأدمغتهم مع وجهة نظر على 
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٠‏ أرض الواقع. يعمل الدماغ وفقا لصورة الواقع التي تدرب على 
٠ ٠‏ ارؤيتها. يمتلك الأطفال الصغار القليل من السيطرة على حياتهم» 
وهي ضعيفة وعرضة للخطر. يُمكن لوالدين غير مُحبين خلق أي من 
هذه الردودء وكذلك يمكن أن يفعل حدث كارثي في الأسرة مثل 
الموت» ولكن عندما يكون لدى لبالغين مثل هذه الاستجابات» فهذا 
يعني أن الماضي د يقَوْض الحاضر. 
ثالقاً: عادة الاكعاب: بمُجرّد أن آن یکون لديك اسشجابة شکب فان 
ذلك يعرز الاستجابة المْقّبلة عندما تواجه توتراً جديداً من العالم 
الخارجي. هل استغفلك صديقك الأول؟ من الطبيعي أن تخشى أن 
الصديق الثاني قد يفعل ذلك أيضاً. يستطيع بعض الناس تدر أمر هذا 
الخوف» ولكته بالنسبة إلى آخرين يبدو كبيرا»ء وعوضا عن الجرأة في 
العثور على صدیق آخر أكثر ولاء ومحبة فإنهم يتحو لون إلى اللوم 
والخوف الداخلي. إنهم يُحافظون على الاستجابات المُكتبة المُتولدة 
من الداخل› وبعد حين تتحول هذه الاستجابات إلى عادة. 


إبطال الماضي 
عندما يتحول أكتناب شخص إلى عادةء والذي ریما یحدث قبل 
E‏ 
مُحفز خارجي. يكلب الناس المكاتبون حول كونهم مُكبين. إل فيلما 
کنبا غطي کل شي ویدل على أن التفاؤل مُستحیل. هذه الحالة المنهزمة 
8 تخبرنا أن الدماغ قد شل مسارات ابت وهذا ربما» أو على الأرجح» 
نتاج ورائي والناقلات الحصبية لها دور في ذلك. هنا يأتي دور نظام الدعم 
الكامل للشخص من أجل خلق حقيقته» أو حقيقتها الشخصية. 
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عندما يتم إضفاء الصفة الذاتية على الاستجابة المكتبة صبح 
الأمر مثل إخماد الجمر المشتعل الذي سوف يلتهب من خلال . 
إثارة صغيرة. إن حادثة بسيطة مثل عجلة ذهب الهواء منهاء أو شيك 
مُرتجع» لا يترك للشخص مجالاً في اتخاذ قرار: «هل سيزعجني هذا 
آم لا؟». إن الاستجاية المُكثبة موصولة مُسبقاً. إن الناس المُصابين 
بالاكتئاب يُمكن أن يشعروا بالحزن من الأخبار الجيدة إنهم 
يننظرون داثما الحدث السيى» لأنهم مُحاصرون في عادة الاكتئاب. 
٠‏ يمكن إرجاع عدم التوازن الدماغي إلى الدشاط العقلي» وتدعم أشعة 
| دماغ المُصابين بالاكتثاب هذا الإستنتاج. إتها تظهر أن المناطق ‏ 
نفسها التي ثضيء بسبب الآئار المفيدة من مُضادات الاكتئاب» نير 
أيضاً إذا دعم الشخص بنجاح من خلال العلاج النفسي والتحدّث 
من خلال اكتابه. إن الحديث هو شكل من أشكال السلوك. 
إذا استطاع السلوك إخراجك من الاكتناب» فمن المعقول أن نفترض 
أن السلوك يُمكنه أن يدخلك إليه. «إلّ لحظة جلوسنا جائباً هي نوغ 
من الاكتشاب الذي يحتوي أسباباً ماديةء أو كما يصطلح الأطباء على 
ا تسميتهاء أسباباً عضوية» مثل العديد من الأمراض وخرف الشيخوخة 
وكذلك سوء التغذية وسموم البيئةء وعندما يتم تصخحيح السبب المادي» 
عادة ما يذهب الاكتماب بعيدا تلقائيا». بما أن هذا التفسير يبدو معقولاًء 
فن الأسئلة الرئيسة هي كيفية تجنب الوقوع في الاستجابة للإكتتاب 
وكيفية عكس الإكتعاب بمُجرّد أن يقع. يمكننا الاقتراب من قضايا 
الوقاية والتحسّن باستخدام الفئات الثلاث تفسها التي ناقشناها. 
الأحداث الخارجية: سيقول الناس: «هل رأيت دشرات الأعار 
المسائية؟ أنا في غاية الإحباط إراء حالة العالم»» أو: «أنا كنت مُكتباً خلال 
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شل الفترة كلها رل دی عر من ابول ہکن ان نحا 
الأحداث الخارجية مكتثيين» ولكن في الواقع هي العناصر الأقل قوة 
في التسبب في الاكتعاب. إل فقدان وظيفتك يُمكن أن يكون مُحبطاً 
إذا كنت عرضة للاستجابة إلى الاكعاب» ولكن إذا لم تكن» فإتها 
يُمكن أن تُحفزك كي ترتفع إلى مستويات أعلى. 

بعض الأشياء السيئة لا يُمكن تجتبهاء ولكن بعض العوامل تجعلها ‏ 
أسواً: 

٠‏ یتکرر الأجهاد. 

« الإجهاد لا يمكن التنبو به. 

. لا يو جد لديك سيطرة على الإجهاد. 

انظر إلى الروجة التي زوجها مُدمن كحول مُسيء. لقد ضربها 
مرات متكررة» وهي لا تستطيع أن تتنباً متى سيثور غضبه» £ 
تستطيح إيجاد الإرادة أو القوة كي تتركه. مثل هذه المرأة ستكون 
مُرشحاً قوياً للإصابة بالإكتعاب» لأ جميع العناصر الثلائة الرئيسة 
من الإجهاد موجودة عندها. إن الإساءة المُوجهة إليها تدكررء ولا 
يمكن التنبو بهاء وهي خارجة عن إرادتهاء ٠‏ 

هنا سيبداً كامل نظام «العقل- الجسم» بالانغلاق إذا يقبت في 
هذه الحالة. عندما تعطى الفغران صدمات كهربائية خفيفةء ويباعد 
الباحثون الصدمات في فترات عشوائيةء ويمدحونهم جرعات أكثر 
فأكثر» ولا يقدمون أي وسيلة لهم من أجل الهرب» عندها لا يهم أ 
الصدمات غير ضارة أن الفئران سوف تستسلم قريباًء وتعصرّف على 
نحو بليد وبيأس وعجر» وتموت في وقت وجيز. بعبارة أخرى إل 
الاكتعاب الناتج مُفرط إلى درجة أله دمر إرادة العيش. 
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الحماغ الخارقه 

مادا يعني هذا بالنسبة إليك» كشخص يريد تجنب الاكتئاب؟ ` 
أولاء توقف عن تعريض نفسك للضغوط التي تحدث مراراً وتكرارا. 
قد يعني هذا رئیساً سيئاء أو زو جا مُسيعاء أو أي ضغوط أخرى تنقوى 
كل يوم. ثانياً» جنب عدم القدرة على التنبو بالنو ع المُرهق. نعم إِلّ 
الحياة غير ثابتة» ولكن هناك حدود لما تقبله الشكوك. إل الرئيس 
الذي يسارع على نحو غير مُتوقع في الغضب هو أمرٌ غير مقيول. 
بالنسبة إلى كثير من الناس» فإ وظيفة المبيعات» حيث يُمكن لأي 
عميل الأنتقاد» أو إغلاق الباب في وحهك» هي مر لا يُمكن تحمله. 
بالتأكيد. وكذلك الروج الذي قد يخون أو لا يخون» والذي لا يمكن 
التب هل هو على الطريق الخاطى. 

على المنوال نفسه» يجب أن تريد من اللإجراءات المتوقعة التي 
تساعد في مُواجهة الإجهاد. كل شخص يحتاج إلى ليلة نوم جيدة 
وإلى مُمارسة التمارين الرياضية بانتظام» وإلى وجود علاقة متوازنةه 
وإلى وظيفة يُمكن الاعتماد عليها. ليست العادات الطبيعية جيدة 
فقط بالنسبة إليلك» بل إنّها بطريقة عامة وغامضة» تُساعد على تجثّب 
الاكتعاب من خلال تدريب دماغك في الاتجاه الإيجابي. 

كجزء من الشعور بالعجر واليأس» يميل الناس المُكتثبون إلى أن 
يكو نوا سلبيين في المواقف العصيبة. إن عدم قدرتهم على رؤية وسيلة 
مُثمرة من أجل إصلاح مثل هذه الحالة» تحرمهم من مفاتيح القرارات' 
الرئيسة التي بُمكن أن تعمل» وعوضاً عن ذلك فإنهم لا يميلون نحو 
اتخاذ أي قرار» الأمر الذي نادرأ ما ينجح. إنهم يتمشكون بالحالة 
السيعة فترة طويلة جحداً. عندما يكون الاكتداب غير موجودء يُمكنك 
عموما معرفة ما يجب أن تصلحه» وما تتمسك به» ومن ماذا تهرب. 
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تلك هي الخيارات الأساسية التي يجب أن تتخذها طوال حياتك. 

إذا كنت تعرف أتك عرضة للاكتاب» فمن المُهِمّ بالنسبة إليك ' 
التعامل مع المشاكل بسرعة أكبر» وعلى نحو مُباشر أكثر مما كنت من 
قبل» لأنه كلما طال الانتظطارء أعطيت فر صة أكبر لاستجابة الاكتغاب 
أن تأخذ مكانا. أنا أتحدَث عن الحالات العادية مثل صراع مُحتمل 
في العملء أو مُراهق في المتزل تجاوز حظر التجوّل» أو الشريك ٠‏ 
الذي لا يقوم بواجبه من الأعمال المنزلية. إن الاكتئاب يجعلك ذي 
إحساس مُفرط تجاه المحفرات الصغيرة» مما بوذي إلى الشعور 
بالتخلي والتسليم العاجز. بيد أنك إذا تصرّفت في وقت مُبكر» قبل 
أن تصل إلى هذه المرحلةء فلديك الفرصة كي دير الإجهاد اليومي 
والطاقة من أجل تنفيذ قرارك في القيام بذلك. تعلم كيفية اتخاذ مثل 
هذه القرارات فور وتجاهل الصوت الصغير الذي يحذرك من عدم 
صنع الأمواج «إثارة المشاكل». أنت لا تصنع الأمواج» وإتما وجه 
استجابة الاكتعاب إلى المخرج. 

. الاستجابة إلى الاكتعاب: إن الأسباب الأكثر حدة للإكعاب أكثر صعوبة في 
التراجع من الإجهاد الخارجي. إذا كنت لا ريد أن تكون زائداً في الوزن» 
فمن الأسهل بكثير تجنب زيادة الوزن في المقام الأول» من فقدانه 
عند الزيادة. ينطبق الشيء نفسه على الاكتعاب. إلّه من الأسهل بكثير 
محرفة الاستجابة اا للإجهاد من كشف الاستجابة الخاطة. 
إن الاستجابة الصحيحة تتضمَن المرونة العاطفيةء والتي تسمح لك 
بترك التوتر عوضا عن أخذه. يتطلب التراحع عن الاستجابة الخاطة 
إعادة تدريب الدماغ. ولكن حتى مع ذلك ينجح بعض الناس زائدي 
الوزن بفقدان بعض الوزن» والدماغ الذي تم تدريبه على الاستجابة 


الحماغ الخارف 
إلى الإكتتاب يُمكن إعادة تدريبه. 

كلنا لديتا الاستجابات التي تهزم نقسها بنفسهاء ونحن لا نحب 
ما تفعله هذه الاستجايات معنا. » ولكن يتطلب الأمر بعض الرقت 
والجهد كي يتَيّ تبديلها باحتمالات أفضل. في حالة الاكتئاب» من 
الل به الآن جيداء أن تغيير المُعتقدات التي تهزم نفسها بنفسها 
عند الشخص المُصاب بالاكتتاب يُمكن أن يودي إلى الشغاء. إن 
المعتقدات مل البرامج التي تستمرًّ بإعادة الأوامر نفسهاء بيد أن 
المُعتقدات أكثر ضررأ لأنها تحفر عمق مع کل تكرار. 

هذه بعض الأمثلة على البرمجة الراسخة التى تعمل تلايا عندما تشعر 
بالإكتعاب» تليها المُعتقدات البديلة التي تواجه الاستجابة إلى الإكتعاب: 
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التد اول بالمحتقدات السامة 
أول: إن الأمر كله خطاي. 
عوضاً عن ذلك يُمكنك أن تفكر: إِلّه ليس غلطي» إِّه ليس خطا 
أحد» لم يتحدد الخطأ بعد» قد يكون خطا من لا أحدء أو إن العثوز 
على الخطا لا يُجدي نفعاء ويجب أن ركز على الحل. 

ثانياً: أنا لست جيداً بما فيه الكفاية. 

ا فی دلت یکن ان فک ا جيك ا ف ايت ت ` 
في حاجة إلى مُقارنة نفسي مع الآخرين» إن الأمر ليس حول الجيد أو 
4 السيى» إن فكرة «جيد بما فيه الكفاية» هي أمر نسبي» سأكون أقضل 
. غداء أو أنا على مُنعطف التعلّم. 

ٿالقاً: پنجح شيء في مسعاه. 


عوضاً عن ذلكء» يمكنك ان کک : سوف يحدتث لي شيء تمتلك 


ا ان اللي فاع إل بع ٍ 


شيء فهناك دائماً شيء آ آخرء أو إن کوني متشاثما لا يساعدني في العثور 
على الحل. 

رابعاً: كنت أعرف أن الأمور سسوء. ' 

عوضاً عن ذلك يُمكنك أن تفر : كلا لم أكن أعرف» أنا التتخمين 
الثاني» أنا فقط أشعر بالقلقء سوف يمر الأمرء أو إن النظر إلى الوراء 
آَم جید» إذا كان يودي إلى مُستقبل أفضل. ' 

خامسا: لا اسعطلیع أن أفعل أي شيء حيال ذلك. 

عوضاً عن ذلك» يُمكنك أن تفگ : أستطيع أن أفعل شيئاً حيال 
ذلك» N o‏ 
٤ SS RT‏ 

ا 
سادساً: إتها مسألة وقت فقط. 

عوضاً عن ذلك يُمكنك أن بكر : أنالست مُومناً بالقدر» كان هذا 
مر لا يُمکن التنبوؤ به» هذا يجب أن يمر أيضاء إنّها لن تُمطر كل وقت» 
أو إذّ كوني مؤمتاً بالقدرء يأخذ متي الاختيار الحر. 

نحن لا تقول إن كل المُعتقدات البديلة تعمل كل وقت. يجب ان 
تک ن مر تا. إن الخدعة السيئة ل «الاستجابة إلى الاكتعاب» هو نها 
ترسم كل شيء بالفرشاة نفسها. أنت تشعر e ae‏ 


الخروج من السرير من أجل ا «علامة على الاكتثاب». من 
أجل أن تصبح مرناء يجب أن تتغلب على «الاسعجابة إلى الاكتقاب» 
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كيف تفعل ذلك؟ إذا كان يرتبط رد فعلك التلقائي مع الحزن ٠‏ أأأ ٠‏ / 
العجزء اليأس» عليك أن ترفض قبول ذلك. أعط لنفسك لحظةء وحذ و 
نفسا عميقاًء وارجع إلى قائمتنا من الاستجابات البديلة. أوجد تلك 
التي تعمل. قد يستغرق الأمر وقناً وجهداً ولکته سيُؤتي ٹماره. إن تعلْم 
الاستجابة الجديدة يشكل مسارات عصبية جديدة في التعاي کما 
أنه يفتح الأبواب . آي نوع من الأبواب؟ عندما تكون مُكتعباًء تميل 
إلى أن تكون معزولاًء وحيداًء غير مبال» غير نشيط سابي» مُنغلق ۱ 
أمام التغيير. الأبواب جديدة لها تأثير ا تنا . من خلال تقديم ‏ . ٠‏ 
استجابة جديدة» عليك أن نماو م إغراء التراجع إلى المُعتقدات القديمة ٣‏ 
التي لا معن لها. عوضاً عن أن تكون معزولاء تدرك اأ الآخرين طيبون 
بالدسبة إليك. عوضاعن أن تكون سليباًء ترى أن تحمل المسوولية هو 
أيضاً أمرٌ جيد بالنسبة إليك. 

هناك إستراتيجية أخرى في كسر «الاستجابة إلى الاكتناب»» والتي 
يشعر بها الأغابية الساحقة» وذلك من خلال تقسيمها إلى قطع يمكن 
التحکم بها. إن أفضل تكتيك هو أحذ خطوة واحدة في وقت واحد» 
واختيار قطعة تشعر أنك مُستعد كي تتعامل معها. إل الجمود هو أفضل 
صديق للاكتثاب. سوف يكون لديك رابية يجب أن تتخطاها قبل أن 
تنمكن من القيام بشيء إيجابي» ولكن لا تُحوّل هذه الرابية إلى ذروة ا 
«الهيمالايا). ٤‏ 

عندما تدفع نفسك عن أصغر رابية وتحت الدما غ على التخلي عن 
النمط القديم إلى واحد جحديدء فانت في الواقع توسّع وعيك وتسمح 
لنبضات جحديدة من المصدرء التي هي أنت حقاً. وراء قتا ع الاكتعاب» 
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الذي هو سلوك مرتبط باستجابة ثابتة» يكمن أنت الحقيقي» والذات 
الأساسية التي يُمكنها توجيه عملية الشفاء. بكل بساطة» أنت وحدك. 
لديك القدرة على خلقق الشفاء. يخلق الاكتعاب الوهم بان كل ما تبذله 
من الطاقة قد ت إلقاؤه بعيدأً. في الحقيقة» بمُجرّد العثور على أي تغرة» ‏ 
يمكنك استعادة ذاتك الحقيقيةء خظوة فخطوة. 

عادة الاکتقاب: إذا كنت قد عشت مع مُدمن كحولء أو أي إدمان آخج 
قات تعلم آهم بتصرفون بتأرجح مترقع. عندما یکونون غير ثملین أو 
منقطعين عن الدواءء يتوبون بإخلاص ولا بُريدون أبدا العودة إلى 
عادتهم» ولكن عددما يواجه المُدمن إغراء الشرب أو الارتفاع أو وجبة 
دسمة أو عاصفة غضب (اعتماداً على ما تكون عليه عادتهم»» فإ 
نواياهم الحسنة تطير من النافذة» وتختفي قوة الإرادة» وتعود العادة 
إلى السيطرة» وإلى الحصول فقط على المسائل الثابتة. 

إن الاكتعاب أيضاً لديه جانب الإدمان» حيث يأخذ الحزن واليأس 
دوره. «أنا لا أستطيع ان اُکون اي شيء آخر» هي صرخة مشت رکه 
بين المدمن والمُكتئب عادة. في كتير من الحالات» يعحارب «أنا 
الجحيد» و «أنا السيىع» ضد بعضهما البعض. بالنسبة إلى مُدمن 
الكحول» فإن «أنا السيى» هي المشروبات» ت «رأنا الجيد»» 
تعني «غير تمل». بالدسبة إلى الشخص المُكتغب» «أنا الخ آمر 
مُحزن ومیؤوس منه» في حين أن «أنا الجيد» سعيد ومُتفائل. في 
الحقيقةء إن الإكتفاب يلقي بظلاله على كل شيء» وأفضل اللحظات 
ليست سوی مُقدمة الانعكاسة» و (أنا السيىئ» سيفوز في النهاية» و 
«أنا الجيد» هو مُجرّد بيدق عنده. 

لا يُمكن كسب الحرب» كل انتصار هو اتتصار موقت فقط إذ 
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يقى البندول يتأرجح جيئة وذهاباً. إذا كانت الحرب لايُمكن كسيهاء ١‏ 
قلماذا القعال؟ إن سر هزيمة أي عادة ثابتة هو وقف القتال مع نفسك» : a‏ 
E ۰‏ . بالمعنى الروحي» ذلك 
المكان هو الذات الحقيقية. إن التأمل يفتح الطريق أمام الوصول إلى 
الذات الحقيقية» وتركد تقاليد الحكمة في العالم أنه لا أحد يستطيع أن 
ينكر السلام» الهدوء الصمت» الفر ح الكاملء تقديس الحياة. عندما 
يعبس الناس ويقولون لي إنهم لا يُرّمنون بالتأملء يكون ردي هو أنهم 
يجب ألا يُرمنوا دماغياًء أن أربعة عقود من أبحاث الدما غ أبعت أن 
الدماغ يتحول بالتأملء وتّشير الدلائل الحديثة الآن إلى أن المنخارج . إا 
الورائية تعحسّن أيضاً مع التأمل. وهذا يعني أنه يتم تشغيل المورثات 
الصحيحةء وإطفاء الخاطئة منها. 
من أجل تغيير «اللاسعجاية إلى الاكتعاب»» فليس من الملائم مجرّد 
الذهاب إلى الداخل. يجب تدشيط ذاتك الحقيقية وجلبها إلى العالم. 
4 ما لم تتمكن من إثبات الفائدة من الاستجابات والمُعتقدات الجديدة 
e‏ فسوف تُحافظ القديمة منها على موطى قدم في وعيك» فأنت مُعتاد 
علیها کثیراء وهي تعرف أسرع طريقة من أجل العودة. بالتالي» إن 
كسر هذه العادة من الاكتقاب ينطوي على القيام بجمع العمل 


اوالعمل الخارجي»› على النحو التالي: 
العمل الداحلي: تغيير ما ثفكر وتشعر به 


ه تأمل. ادرس المعتقدات السلبية. 
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۰ ارأْض ردود الفعل التي تهزم تفسها بنفسها عند مُواجهة تحديات 
الحياة. 

ه تعلم الاستجابات الجديدة التي تدعم الحياة. 

ه اعتمدٌ رؤية أعلى في حياتك وعش بها. 

مير الحكم على الذات وارفضه. 

ه أوقف الاعتقاد بأن الخوف جيد لمُجرّد أنه قوي. 

٠‏ لا تخاط المزاجية مع الواقع. 

العمل الخارجي: غير سلوكك 

«» خفض الظروف الضاغطة. 

ه أوجد عملا مرضياً. 

٠٠‏ لا تتعامل مع الناس الذين يزيدون الاكتماب لديك. 

٠‏ أوجذٌ الناس الذين هم على مقرية من المكان الذي تريد أن 
۰ تکونه. 
أ ٠‏ فطلم أن تعطي لنقسك. کن سخياً بالروح. 
٠‏ تبتى عادات نوم جيدة» ومارسها بخفة مرة في اليوم. 
2 ۰ ه ركز على العلاقات عوضا عن التشتت والترعة الاستهلاكية الي 
لا نهاية لها. | 

٠‏ تعلم على جحلب أبوین جدیدین من خلال إیجاد اناس تاشجين 
وأصحاء عاطفيا يستطيعون ن يُحبّراء ويقبلوا» ولا يُصدرون الأحكام. 

التقى كل طبيب ومُحالج مات من الناس المُكشبينء» الذين يحتاجون 
المُساعدة الشديدة» ولكن كم كان منهنم على طريق الشفاء؟ إن مُعظمهم 
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وضعوا قتهم في حبة دواء» أو سقطوا في حالة من الاستقالة المستنفدة.. 
في بعض الحالات» يمكن تخفيف أعراض الاكتعاب بالأدويةء ولكنْ ' 
الاكتعاب «الخفيف إلى مدل لذ فنع إلى أ نموذج المرض» مما 
يجعل الأدوية غالبا لا تجدي نفعاً. إل التتائج الحالية تدل على أله في 
حالات الاكتثاب «الخفيف إلى مُعتدل»» فإن مُضادات الاكتعاب 
بالكاد تنجاوز الاستجابة الوهمية «الأمر الذي يُرْدّي إلى تحسين حالة 
ثلاثين في المغة من المرضى». إدَ الأدوية تصبح أكثر فعالية فقط عندما 
ينمو الاكتفاب ويصبح أكثر شدة. 

إل العناصر النلاثة التي ركزنا عليها: الأسباب الخار جيةء الاستجابة 
إلى الأكتغاب» عادة الاكتعاب» قم تیا نا انها IE‏ القدرة 
على عكس الظروف الكامنة وراء الاكتتاب. نحن لا تقول إل سب 
الاكتتاب قد وجحد» أنه و في النهاية متشابك مع کل شيء آخر في 
حياتك: بما في ذلك کل ما يجري في جسمڭ. 

بسبب ذلك» يجب إعادة تشكيل حياتك على العديد من 
المستويات الأمر الذي يُمكنك القيام به بوعي فقط. أحياناً يستغرق 
الخروج من الاكتعاب القليل من الوقت» إذا كان الهروب من وظيفة 
سيئة» أو الزوا ا 
ار ارا 2 أوقات أ خرى يكون الاكتقاب مغل الضباب الذي 
لا يمكن إمساكه في مكان واحد. بيد آله يمكن إزالة الضباب 
أفضل الأخبار هي أنّك لست مُكتباً و لم تكن هكذا أبداً. عندما تقف 
على طريق إيجاد ذاتك الحقيقية» فسوف تنجز أكثر من مجرّد شفاء 
الاكتناب. سوف تخرج إلى النور وترى الحياة بطريقة جحديدة. 
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دماغك هو عالمك 


عددما تتحرك خلال هذا الكتاب» سوف ترىئ أن العقل والدماغ 
والجسد يعملون بسلاسة معأ إل الحياة عملية مستمرة. كلما تعمْقت 
بالسيطرة على هذه العملية» كنت أقرب إلى التوصل إلى هدف الدماغ 
الخارق. إن باحثا مثل «رودي»» والذي كان يبحث في البيانات 
حول المرونة العصبيةء يُمكن أن يتعجب كيف يخلق الإدماغ مسارات 
جديدة. بيد أن العجب الأكبر هو أن العقل يُمكن أن يخلق مشكلة لأ 
ذلك يحدث فعلاً في الدماغ» ويحدث آلاف المرات في الثائية. سواء 
٠‏ كان ذلك الاندفاع الذي تشعر به بعد الفوز في اليانصيب» أو «(نشوة 
الإهمال الحرة» التي شعر بها الشاعر «(روبرت براوننج» في أغنية من 
القلاع. كلا التجربتان تنطلبان من الدماغ إیجاد تمثيل مادي. تحتاج 
النشوة إلى الكيمياء» كما يحتاج كل فكرة» شعور» إحساس. لقد أنشاً 
علم الأعصاب هذه الحقيقة بقوة. 

نحن نريد أن تأخذك إلى حيث يكمن الغموض الحقيقي» إذ أن 
«الدماغ» لا يجلس في مقصورة»ء بينما «العقل» يطفو بعبث في 
الأعلى. إن الفارق بين الدماغ والعقل من صنع الإنسان وهو شيء 
مضلل» فالعقل والدماغ مندمجانء ومكان ولادة الدماغ الخارق 
يكمن في مفتاح السيطرة الذي تستطيخ أن تتعلم كيف يعمل. 
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فدماغم الخارق 


مناطق خفية من الوعي حيث تكمن السلطة الحقيقية۔ 

عندما يخطو الشخص من أجل تلقي جائزة «أوسكار» عن أفضل 
فیلم؛ عادة ما يهتف: («(هذا حلم تحقق!). إن الأحلام خفية ولكثها قویة» 
ورؤيتك الشخصية تحدد مسار حياتك في الحركة» ولكن أولاً يجب 
أن تساعد الدماغ في الحركة» وبعد ذلك يأتي العملء الإمكانيات» 
الفر ص الفواصل المحظوظةء وكل مايازم من أجل جعل الحلم حقيقة. ' 
هذه العملية سوف ندعرها (اصنع الواقع». إنها تتكشف باستمرار» على 
الرغم من أن العلم يولي الإهتمام إلى متجات الدماغ: نقاط الاشتباك 
العصبي» الإمكانات الكهربائية» العصبونات» وهذه هي التعبيرات 
الإجحمالية. يبدو الواقع أكثر حدة وذكاء وعلى مُستوى غير مرئي. 

كيف يُمكنك إذاً السيطرة على صنع الواقع؟ يجب تطبيق بعض 
قواعد اللعبة على النحو التالي: 


4 ھ انت لست دماغك. 
۵ نشی کل شيء حول كيف يبدو العالم ويشعر. 
ه إل التصور ليس سابياً. أنت لا تتلقى فقط واقعاً مُعياًثاباً. انت 
کله 
ه إن الوعي الذاتي يغير التصوّر. 
ا ه كلما كنت أكثر وعيأء امتلكت سلطة أكثر على الواقع. 


٠‏ يحتوي الوعي على القدرة على تحويل عالمك. 
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ب على مستوى خفي» يتم دمج عقلك مع قوى الكون الخلاقة. 

. سنقوم بشرح القواعد فيما سپأتي» ولْكنْ صنح الواقع أمرٌ طبيعي 
ولا يحتاج إلى جهد» بينما في الوقت نفسه هو أمرٌ يكاد يفوق الخيال. 
يذهب الكون إلى المكان نفسه كي يخاق نجمة» كما تذهب أنت من 
أجل رؤية وردة بعيون عقلك. إن الأمر الآن متروك لنا كي تُظهر لماذا 


هذه الحملة العحيية صعحيحة. 
أنت تست عضلاك 


المبدأ الأول في صنع الحقيقة هو أك لست دماغاك. لقد شاهدنا 
بالفعل مدى آهمية هذه الرؤية بالسبة إلى الأشخاص الذين يُعانون 
من الاكتئاب «(كما هو الحال بالنسبة إلى الأشخاص الذين يعانون من 
أي اضطراب آخر في المزاج» مثل القلق» والذي هو تماما حالة وباء 
کالاکتعاب). عندما تصاب بنزلة برد» فلیست المسألة كم تعاني فأنت 
لا تقول: «أنا بارد»» بل تقول: «لديّ برد»» وأيضاً لغوياً لا تقول: . 
۰ (الدي اکتغاب»» بل تقر ل: (أنا مُکتقب»› وهذا يعني نك تنوافق مع 
هذا الشرط. بالدسبة إلى العدد الذي لا يحصى من التاس المكتئبين 
والقلقين تصيح «أنا» قوية للغاية» ويلّن مزاجهم العالم. عندما تتوافق 
مع كونك مُكتئباً» يعكس العالم شعورك. عندما تری لیموناء فأنت لا 
تعتقد أئك أصفرء والشيء نفسه ينبغي أن ينطبق على الاكتثاب. في 
كلتا الحالتين» فإن العقل يستخدم الدما غ من أجل إنشاء اللون الأصفرء 
مثلما ينشئ الاكعاب. هناك صلة وتيقة على مستوى علم وظائف 
الأعضاء وإذا كدت تسيطر على الصلةء يُمكنك تغيير أي شيء. 


www, Maktbah.cor 


الدماغ الخارق 
إذا كان الدما غ هو المسرول عن هويتك» فمن المنطقي أن تقول: ا 
«أنا الليمون الأصفر»» كما تقول: : «أنا مكتفب». كيف نعرف الفرق ' E‏ 


إذا؟ كيف تعرف نك لست الليمون الأصفرء في ين أن الشخفن 
المكتغب يتماهى مع الاضطراب الحاد إلى درجة أنه يقوم بالانتحار؟ . 
جزئيا فإدً الفارق عاطفي. يأتي دور علم الأحياء هنا. يتواصل الحصين 
hippocampus‏ بمتانة مع اللوزة وةل عرم#ه» التي ثنظم الذاكريات 
العاطفية وآستجاية الخوف. في دراسات التصوّر عرض على الكائن 
البشري وجه مخيف أثناء خضوعه للرنين المغتاطيسي الوظيفي 11 
«أفضل مسح ضوئي یعرض نشاط اي فی الوقت الحقيقي» فأضأت 
((اللوزة) مل شجرة عيد الميلاد. إن استجابة الخوف تصبَ في اع 
الأعلى› وتأخذ بعض الوقت كي تدرك أ الور اة ت جا 
للخوف. إن المخاوف غير المُسيطر عليهاء حتّى عندما لا يكون لها 
سبب واقعي» يُمكن أن نودي إلى القلق المُرمن والاكعاب. 
إن العدادات البيولو جية يُمكن أن عرض هذا التأثير . تشير الدراسات 
الحديثة إلى أن الخلايا العصبية الجديدة في «الحصين» قادرة على كبح 
المشاعر السابية المُحفزة ة في «اللوزة»» وان أنشطة الخيف من حدة 
التوتر» مثل ممارسة التمارين البدنية وتعلم أشياء بحديدة» تعزڙ ولادة 
خلايا عصبية جديدة» والتي كما رأيناء تعرز بدورها المرونة العصبية 
g neuroplasticity‏ تساعدعلی تشکیل نقاط اشتباكڭ عصبي 8/13885 
جحديدة» ودوائر عصبية 8٤ا ci٣‏ عو جديدة. إن المرونة الحصبية 
يُمكن أن توازن المزاج مُباشرة وتمنع الاكمماب» وبالتالي فإ ولادة خلايا 
عصبية جديدة في الحصين اليالغ يساعد على التغلب على الاختلالات 
الكيميائية العصبية التي نودي إلى اضطرابات المزراج مثل الاكتعاب. 
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في علم الأعصاب هذه الفكرة عبارة عن رواية» ولكن في الحياة 
الحقيقية اكتشف كير من الناس أن الذهاب لمُمارسة رياضة ال ركض 
قد تدشلهم من المزاج المتعكر. لقد وجدنا فارقاً مُهماً على مستوى 
الدماغ» وهو أن الليمون الأصفر لا يُودّي إلى استجابات عاطفية بينما 
٠‏ يفعل الاكتعاب ذلاك. لقد أظهر ت بعض الدراسات أت مُضادات الاكتعاب 
مثل «بروزاك» قد تعمل على الأقل جزئيا عن طريق زيادة تكوين الخلايا 
٠‏ العصبية كاوعدمعهنعم «إنشاء خلايا عصبية حديدة» في الحصين. 
يدعم هذه الفكرةء أن الفران التي تعطى مُضادات الاكتعاب تظهر 
تغييرات إيجابية في السلوك والتغيرات التي يُمكن أن تكون أفضلية 
عن طريق منع تكوين الخلايا العصبية عمدأ في الحصين. 
سوف يشير القارئ المتنبه أننا نبدو ندم الحجج ضد أنفسنا. إذا كان 
«بروزاك» يجعلك تشعر أفضلء فما الخطأ في أخذ حبوب من أجل تعزيز 
التأثيرات المرغوبة في الدماغ؟ في المقام الأول فإن الأدوية لا تشفي 
اضطرابات المزاج» بل تخفف منها فقط. عندمايتوقف المريض مرة واحدة 
عن أخذ مضاد الاكتغاب أو مهدئ الأعصاب› يعر د الاضطراب الكامن. 
انيا کل الأدوية لها آار جانبية. الفا تذهب الآثار المفيدة للأدوية مع 
مرور الوقت» ويتطلب الأمر جرعات أعلى كي يصل الإنسان إلى الفائدة 
نفسها. «مع الوقت» قد لا يكون هناك فائدة نتوصل لها». أخيرء فقد 
أظهرت الدراسات أن مُضادات الاكتعاب ليست فعّالة كما يدعي صناعهاء 
وفي الحالات الأكثر شيوعاً من الاكنئاب» يُمكن للعلاج النفسي على 
الأريكة تحقيق الفوائد نفسها. إن تقافتنا مُدمنة على الحبوب المتفجرة 
مثلما هي مع الرصاص الفضي» ولكن الواقع هو أن تحدثك بطريقتك عن 
اكمابك هو علا بيدما لا تكون الأدوية إلى حذ كبير كذلك. 


www.Maktbah. 
114 


الدماغ الخارق 


كما ينتقل الدماغ» يتبعه الواقع. يعيش الناس المُكتتبون ليس فقط ا 
في مزاج حزين ولكن في عالم حزين» فيرون أشعة الشمس تتشابك ٠‏ إا اد 
مع اللون الرمادي» وتفتقر الألوان إلى اللمعان. بينما أولعك الذين لیس 
لديهم اضطراب في المزاج يضفون على العالم الصفات الحيوية. إن 
ضوء التوقف أحمر لأن الدماغ يجعله أحمرء على الرغم من أن الناس 
المصابين بعمى الألوان الأحمر والأخضر يرون إشارة التوقف نفسها 
رمادية. إل السكر حلو لأنّ الدماغ يجعله حلوأء ولكن بالنسبة إلى 
أولنك الذين فقدوا براعم الذوق من خلال الإصابة أو المرضء يصبح | 
السكر دون حلاوة. إن صفات الذكاء في العمل أيضاً» فقد قم بإضافة أ 
8 العاطفة لطعم السكر اذا ما كان الطعم يُذكرك أك قد تكون مريضا ا 
i‏ بالسكري. لقد قمتَ بإضافة العاطفة إلى إشارة التوقف إذا كان المشهد 
ا يستحضر ذكريات سيفة من حادث سيارة في ماضيك. لا ُمکن فصل 
! : الشخصية عن «حقائق» الحياة اليومية. إن الحقائق هي الشخصية في 
e‏ الواقع. إن الجزء الجذري آنه لا شيء يهرب من عملية صنع الواقع. 


٠ ٠‏ کل نوعه قي لملم تارج مرجرت قت انإ دمن 
ليس هو الخالق ولكته أداة ناقلة. إن المُبدع الحقيقي هو العقل. 


سوف يستغرق أمر إقناعك باك تقوم بإنشاء كل الواقع المزيد 
من الجهود. نحن تفهم» ولكن ينشأ الشك من نقص المعرفة واسح 
النطاق» حول كيفية تفاعل العقل مع العالم «هناك» في الخارج. 

كل شيء يعتمد على النظام العصبي الذي يمتلك الخبرة والتجربة. 
بما أن البشر لا يملكون أجنحةء فليس لدينا فكرة عن تجرية الطائر 
الطنان. إن النظر من نافذة الطائرة ليس مثل الطيران أبداء فالطيور تنقض 
وتغطس» وتتوازن في قلب الج وتبقي العين في جميع الاتجاهات» ٠‏ 
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هلم جرا. إن دماغ الطائر الطنان بُوجه الإحداثيات كي تصل سرعة ا 
الجناح إلى ثمانين نبضة في الثانية» ومُعدل ضربات القلب إلى أكثر ٠ ٠‏ ا 
من ألف نبضة في الدقيقة. لا يستطيح البشر اختراق مثل هذه التجربة زت 
في جوهرهاء فالطائر الطنان هو أداة اهتزاز متوازنة في وسط إعصار 
. دوراني من الأجنحة. سوف تندهش عندما تراجع جدول الأرقام 
: القياسية العالمية للطيورء وتعلم أن أصغر الطيورء الطائر الطنان النحل 
في «كوبا»» ويزن 8 .1 غرام» أي أكثر من نصف وزن فلس واحد 
افقط. ومع ذلك لديه نفس الفيزيو لو جيا الأساسية مثل أكير الطيور في ١‏ 
العالم وهي النعامة الأفريقية» التي تزن حوالي 350 باوند. 2 
من أجل استكشاف الواقع» يجب أن يُواكب الجهاز العصبي تجربة 
. جديدة ويرصدهاء بينما يإسيطر على بقية الجسم. إن الجهاز العصبي 

٠‏ لدى الطيور يستكشف تجربة الطيران على الأفق البعيد. أا الطبور 

المائيةء فهي على سبيل المثال» صممت من أجل الخوص. لقد تم قياس 

أن طيور البطريق الإمبراطور قادر على الخوص إلى عمق 1584 قدم. آمّا 

سرع غوص ت قياسه فهو يعود إلى الصقور القطامي وقد تم رصده في 

ألمانياء اعتمادا على زاوية مأخوذةء إذ وصلت سرعة الصقور بين 160 
.و 215 ميل في الساعة. لقد تكيّف الهيكل الفيزيائي عند هذه الطيور 
كي تقطع هذه الحدود» وجهازها العصبي هو المفتاح» وليس أجنحتها 
أو قلوبهاء وبالتالي» فإن دما غ الطائر هو من أنشأ واقع الطيران. 

يمكن أن توْخذ هذه الحجة أبعد من ذلك بكثير منع الدما غ البشري» 
وذلك لأن عقولنا لديها الإرادة الحرة» في حين أن وعي الطيور «بقدر 
ما نتمكن من الدخول إليه» يعمل بالفطرة تماماً. بالنسية إلى البشر» 
يُمكن أن يكون هنالك قفرة هائلة في صنع الواقع. 


اندملغ انخارش 
أولاًء هناك مُلاحظة عن شيء أرى «ديباك متحمساً له على نحو 
خاص. ليس من الصحيح القول إل الدماغ «يخلق» الفكرء التجربةء i‏ 
التصور»ء تماما» كما أله ليس من الصحيح أن نقول إل الإذاعة تخلق 
((مونسارت». إن دور الدماغ»ء مثل الترانرستورات في الإذاعة» هو 
توفير البنية المادية من أجل تقديم الفكر» كما يسمح لك الراديو بسماع 
الموسيقى. عندما ترى وردةء وتش رائحتها الفاخرة» وتستدشق .. 
بتلاتها المخمليةء تحدث جمیع انو اع الارتباطات في الدماغ» والتي 
يُمكن أن تكون مرئية على جهاز الرنين المغناطيسي الوظيفي عند 
حدوٹها. بيد أن دماغك لا پری» ولا یشن ولا يلمس الوردة. تلك ١‏ 
هي التجارب» وأنت فقط من يستطيع المرور بالتجربة. هذه الحقيقة ‏ 
أساسية» وهذا يجعلك أكثر من دماغك. 
من أجل إظهار الفرق: في الثلاينيات» حقز جراح الدماغ الرائد 
«وايلدر بنفيلد»» منطقة من الدماغ تعرف باسم القشرة الحركية 
»motor cortex‏ وقد وجد أن تطبيق شحنة كهربائية صغيرة على 
القشرة الحركية تسبب حركة العضلات. «في وقت لاحق» توسّعت 
الببحوث على هذه التتيجة على نطاق واسع. فالرسوم المُطبقة على مر اكز 
الذاكرة تستطيع جعل الناس يرون ذكريات حية» وعندما يطبق الشيء 
نفسه على المراكز العاطفية» يُمكن أن تؤدي إلى نوبات من الشعور 
العفوي». لقد أدرك «بنفيلد» مح ذلك أن التمييز بين العقل والدماغ 
كان حاسماء لأنّ أنسجة الدماغ لايُمكن أن تشعر بالألم الجسدي» إذ 
يُمكن إجراء جراحة الدماغ المفتوح والمريض مُستيقظ. 
لقد حفز «بنفيلد» منطقة محلية من القشرة الح ركية» مما سبب 
ارتقاع ذراع المريض عالياً. عندما سأل عمّا حدث» قال المريض: 
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«تحرّكت ذراعي»» ثم طلب «بنفيلد» من المريض أن يرفع ذراعه 
وعندما سال عا حدث» قال المريض: «لقد حرّكبٌ ذراعي». بهذه 
الطريقة البسيطة المُباشرةء أظهر «بنفيلد» أن کل شخص واع غریریا. 
هناك فارق كبير بين تحرك ذراعك او آن تُحرکھا بتفساك یكشفض 
الفارق ويْعرّي الفجوة الغامضة بين العقل والدماغ. إن الرغبة في 
تحريك ذراعك هو عمل العقل» بينما الحركة اللاإرادية هي تشغيل 

إجراء مُعين في الدماغ» وهما ليسا متماثلين. 
قد يبدو التمييز صعباء ولكنه في النهاية غاية في الأهمية. الآن» فقط 
تذكز أك لست دماغك. إن العقل الذي يُعطي الأوامر إلى الدماغ 
هو الخالق الحقيقي الوحيدء تماما كما أن «موزارت» هو الخالق 
الحقيقي للموسيقى المُشّلة على الراديو. عوضا عن قبول اي شيء في 
العالم على نحو سلبي «هناك»» طالب أولا بدورك كخالق» وهو أمر 

فغال. هنا تکون البداية الحقيقية في تعلم صنع الواقع. 

يستدد اللإيداع على جعل الأشياء جديدة. كثيراً ما وضع «بابلو 
بيكاسو» عينان على نفس الجانب من الوجه» والتي لا تحمل أي 
تشابه في الطبيعة «إلا إذا كتا نتحدّث عن المفلطح» مثل السمكة 
والهلبوت» الذين يُولدون مع عيون على جانبي رؤوسهم» إلا أن كلتا 
العينين تهاجر إلى جانب واحد, لأنها ناضجة». بعض الناس يتهمون 
«بيكاسو» بارتكاب خطا. هناك نكتة عن مُعلمة الصف الأول التي 
أخذت فصلها إلى متحف الفن الحديث. قالت المعلمة وهي تقف 
أمام لوحة تجريدية: «هذا من المُفترض أن يكون حصاناً»» من الخلف 

صرخ صبي صغير: «نم لماذا ليس كذلك؟». 
إن الرسم التجريدي يقوم بفعل «أخظاء» من أجل خلق شيء حديد. 
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يرى «بيكاسو» الوجه البشري بطريقة جديدة لأن التصوَّر قابل 
للتكيّف إلى ما لا نهاية» فلو أعطيت «بيكاسو» فرصة» فأنت تسمح 
لرؤيتك بأن تكون مُشوهة»ء بالمُقارنة مع الطريقة العادية للنظر في 
الوجوه. تدشأً المشاعر المضطربة دفعة واحدة» قد تضحك أو ترتعش 


بعصبية أو تجد أسلوبه التجريدي جمیلا. إن الطريقة الجديدة تثيرك» ۰ 
فتصبح جزءا منها. لقد تم تصميم الدماغ من أجل السماح للجميع . 


بجعل الأمور جديدة. إذا كان الدماغ كمبيوتر» فإته يخرن المعلومات» 
ویرتبها بطر ف مختلفة» ويجري الحسابات بسرعة البرق. ۰ 


إل الإبداع يذهب أبعد من ذلك» فهو يُحرّل مادة الحياة الخام إلى 


صور جديدة تماماً» لم يرها أحد من قبل. إذا كان لديك «الهمبرغر» 
على العشاء خمس ليال منتالية» فقد تشعر بالملل» وتشكو وتتساءل 
لماذا لا تتغيّر الحياة: أو يُمكنبك عمل شيءِ جحدید. آنت الآن نجع 
عالماك مشل اللغر أو الأحجية التي كل قطعة فيها تحت سيطرتك. 


جعلها جديدة 
كيف تحول نظرتك 


تحمل المسؤولية عن تجربتك الخاصة. 

ه كن متشككاً من ردود الفعل الثابعة» سواء التي تخصك أو تخصض 
آي شخ ص آخر. 

ه واج التكيّف القديم. إنه يقود إلى السلوك اللاواعي. 

وک واف لراك ومن أن اتخه 

ه ادس المُعتقدات الأساسية الخاصة بك. عرّضهاللنورء وتجاهُل 
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المُعتقدات التي تجعلك عالقاً.‎ 

ه اسأل نقسك ما هو الجزء من الواقع الذي ترفضه. 

٠‏ بحرية استشر وجهات نظر الاس من حولك. 

0 احترم ما يرونه في هذه الحالة 

a E i SE SS أختبر التعاطف‎ « 
شخص آخر.‎ 

تنركز كل هذه النقاط على الوعي الذاتي. عندما تفعل أي شيء: تأكل 
وة الإقطارء ارس الحب» تفكر في الكون» تكتب ب أغنية «البوب)» 
فإن عقلك يُمكن أن يكون فى حالة واحدة فقط من ثلاث حالات: 
اللاوعي الإدراك الإدراك الذاتي . عندما تكون فاقداً للوعي» فن عقلاك 
يتلقى التدفق المُستمر من مدخلات العالم الخارجي على نحو سلبي» مع 
الحد الأدنى من ردود الفعل وليس الإيداع. عندما اتکون مُدرکاء تول 
اهماما لهذا الدفق من المُدخلات أنت تحدد» تقر تفر تنقدم» 
تصنع خیارات حول ما یجب قبوله» وما يجب رفضه» وغر ذلك. 
عندما تکون مُدركا لنفسك» تدور مرة أخری على ما تقوم به» مُتسائلا 
كيف يكون هذا بالنسبة إليّ؟ في أي لحظة معطاة؛ تتواجد جميح هذه 
الحالات الثلاث سرياً. ليس لدينا أي فكرة ما إذا كان هذا صحيحاً 
بالنسبة إلى مخلوق مثل الطائر الطنان. بينما يتسار ع قلبه إلى أكثر من 
آلف نبضة في الدقيقة» هل یفکر الطير: «عل آنا متعب؟». هذا السوال 
يأني من الوعي الذاتي. هل يُفكر الطائر: «إن قلبي يطرق حقيقة» وعلى 
نحو سریح حقيقة؟)». هذه الجملة من الوعي البسيط. نحن نفترض»› 
دوت معرفة الحقيفة أن الطاقر الطنان ليس مدرك لنفسنفه وأنه قد لا 
یکون حتی على علم بها. قد يقضي حیاته بالکامل دون وعي. 
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فاقد الوعي» مدرك واع لذاته 
يعيش البشر في جميع الحالات النلاث واختيار أيها يسود في 
أي لحظة أمر متروك لك. يعتمد الدماغ الخارق على نقلي لحظات 
اللارعي لدیناء مع زيادة کل من الرعي› والوعي الذاتي. عندما ننظر 
في البند الرابع في القائمة السابقة: كن واعياً لعواطفك, ومن أين أتث» 
جد أن الجرء الأول هر عن الوعي»› والثاني حول الوعي الذاني. U»‏ 
غاضب» هو تفكير واع» بينما عندما تتعامل مع شخص يأسلوب التقريع 
فهذاهو اللاوعي. لهذا السبب نعطي مدى عريضاً لشخص يذهب في ll‏ 
نوبة غضب في موقع حادث سيارة» على سبيل المثال» نحن لا نأخذ 1 
ما يقولونه على محمل الجد» حتى ينتهي غضبهم ويهدوؤون. إل بعض 
النظم القانونية تغفر اللاوعي» مما يسمح التساهل لما يسمّى جرائم 
العاطفة. إذا وجدت زوجتك في السرير مع رج ل آخر» تكون ردة فعلك 
أن تخنقه على الفورء لقد كنب تعمل دون وعي» دون الوعي الكامل. 
من الجيد أن تكون مُدركاء ولكنْ الوعي الذاتي أفضل بكثير. «أنا 
غاضب» تبعدك بعيداً فقط إذا كان هدفك هو السيطرة على غضبك. 
إل معرفة من أين يأتي غضيك يُضيف عنصراً من الوعي الذاتي» وهو 
يسمح لك أن ترى نمطا في سل وكك. إِلّه يأخذ في الاعتبار أن انبشاقات 
الماضي لم تسر على ما يرام. رما تركك شريكك في الماضي» أو 
استدعى شخص الشرطة. عندما تستدعي الوعي الذاتي مرة» ينتقل 
الواقع» تبدأ بالسيطرة» وتشرق القدرة على التغبير. 
يخترق الوعي بما لا يقبل الجدل عالم الحيوان. تتجمع الفيلة 
حول الفيل الطفل الذي قد مات» وتبقى طويلاً هناكء حى إنّها تعود 
إلى موقح الوفاة الماضي بعد عام واحد. تتجمح بالقرب من الأم التي 
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فقدت طفلها. إذا كان التعاطف يعني أي شيء خار ج تعريف الإنسان 
له فاه يبدو أل الفيلة تتعاطف مع بعضها البعض. إتنا نعرف جحميعاً أن 
الطائر الطنان الصغير يُهاجر آلاف الأميال من «المكسيك» إلى ولاية 
٠٠‏ «مينيسوتا»» وقد تكون مُدركة للطريق التي تسلكهاء بما في ذلك 
المعالم البصريةء وحركة النجوم» وحتّى مجال الأرض المغناطيسي. 

نحن نعزو الوعي الذاني لأنفسنا فقط. «إنٌ فخر حيازته هذا قد 
يفنى» ومع ذلك عندما يُوبخ الكلب على تبوله على السجادة» فإنه 
ينظر إلى العالم كما لو أنه خجل. من شأن ذلك أن يكون استجابة على 
إدراك الذات». نحن تدرك كوننا مُذركين. بعبارة أخری» إن مستوى 
الوعي الذاتي يتجاوز التعلم البسيط والذاكرة في الدماغ. 

لا يسر علم الأعصاب الاختزالية كيف يمكن للوعي أن يسمح لنا 
بفصل أنفسنا عن نشاط الدماغ. إن الاخترال يجمع البيانات ويكشف 
الحقائق. في بحثهء يرتدي «رودي» قبعة الاختزالية» مع أن مجاله 
الأساسي هو مرض «الزهايمر» والمورثات المُرتبطة بهذا المرض. ولكنْ 
علم الأعصاب الاخترالية لا يشر ح من يختبر المشاعر والأفكار حقيقة. 
هناك فجوة بين الوعي» والوعي الذاتي. إن جملة «لقد تم تشخيصي 
غير المُدرك قد لا يُلاحظ أن هناك خطأ في ذاكرته. إن جملة «أنا أكره 
وأخشى أن يكون لدي مرض الزهايمر» تأتي من الوعي الذاتي. هكذا 
تحتضن حقائق المرض کل الحالات الثلات فقدان الوعي› الوعي» 
الوعي الذاتيء دون تو ضیح كيفية تواصلنا مح هذه الحالات الثلاث. 

بطبيعة الحال» إن «إدراك كونك مُدرك» يُمكن أن يكون مصنوعاً 


wwwıAAaktbah.‏ الحماغ الخارف 

أيضا بواسطة الدماغ. نحن لا نعي أننا نعرف «بمصطلحات 
الاخترالية» أين قد يكون الوعي موجوداء وكذلك الوعي الذاتي 
في خرائط الدماغ» بل من المُحتمل أنها لا تقتصر على منطقة مُعينة 
واحدة. لم يتمكن أحد من حل هذا اللغر بعد. بينما ينق الدماغ 
المشاعر والأفكار التي تنوافق أنت معهاء يُسيطر الدماغ الخارق على 
قدرتك على أن تكون المُراقب» أو الشاهدء الذي تم قصله عن الأفكار . 
والمشاعر المستلمة من الدماغ. 

إذا كان مدمن الكحول لا يمكن أن يقف مرة أُخرى ريراقب مايحدث ا 
عندما يكون لديه نوبةء فال غضبه خارج عن السيطرة. إله غير مدرك من ۱ 
أين تأتي أو ما يجب القيام به حيال ذلك» حتى تدخل درجة من الانفصال 
إلى الصورة. في مسح الدماغ» ضيء المراكز المُختلفة في قشرة الدماغ 
أو تخفت» وهذايعتمد على ما إذا كان الشخص لديه سيطرة على عراطفه. 
بالنسبة إلى كثير من الناس» رُبّما مُعظمهم فإ فكرة الانفصال عن 
مشاعرهم حفر رؤية مُخيفة لوجود عقيم» تافه وخال من العاطفة. 

إن العواطف تتغير اعتماداً على كيف تكون أنت. 

فقدان الوعي: في هذه الحالة» تكون العواطف ضمن السيطرة. إذ 
ترتفع عفوياً وتجري في مسارها الخاص. يتم تحفيز الهرمونات مما 
يودي في كثير من الأحيان إلى الاستجابة للضخط والإجهاد النفسي. 
إذا انغمست» فان عو اطف اللارعي تحقق حالة من عدم التوازن في 
الدماغ. تضعف مراكز صنع القرار الأعلى. لا تكون نبضات الخرف 
والغضب تحت السيطرة. وقد يودي ذلك إلى السلوك المُدمرء وصح 
العادات العاطفية موصولة في مسارات عصبية ابتة. 


الوعي: في هذه الحالةء يكون الشخص قادرا على القول: «أنا أشعر 
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بكذا»» وهي الخطوة الأولى نحو تحقيق سحب الشعور «كذا» إلى 
التوازن. إن الدماغ الأعلى يعدم الحكم» ويضع العاطفة في منظورها 
الصحيح. أمّا الذاكرة فهي تخبر الشخص كيف عملت هذه العاطفة 
في الماضي» سواء في الخير أو الشر. تلي ذلك حالة أكثر تاملا مح 
الدواثر العليا والسفلى من الدماغ مضيفة مُدخلاتها: عندما تتوقف عن 
كونك خارجاً عن نطاق السيطرة عاطفياًء ويُمكنك القرل: «أنا أشعر 
٠‏ بكذا»» فقد أنجزت الخطوة الأولى من الانفصال. . ا 
الوعي الذاتي: عندما تكون مُدركأء فمن المُمكن أن تكون أي 
شخص. ولكن عندما تكون مُدركاً لذاتك, فإك تصبح فریدا من 
نوعك. هل آشعر بكذا يتحول إلى ما كنت أظته كذا؟ إلى أين ياخذني؟ 
ماذا يعني ذلك؟ إن الشخص الغاضب يُمكن أن يتوفّف عند هذا 
الحد» دون وعي ذاتي تقريباً. كما أن الرئيس العصبي الذي يمت 
طاقة مرؤوسيه عاما بعد عام يدرك بالتأكيد أنه يغضب. من دون الوعي 
الذائي» فلن يرى الإنسان ما يفعله لنغسه وللخرين. قد يعد للمغرل 
يوماً ويندهش أن زوجته قد تركته. عندما يشرق الوعي الذاتي فيك» 
فلن يكون هنالك حدود للأسئلة التي يُمكن أن تسألها عن نفسك» 
وكيف تفكر وكيف تشعر. إل أسئلة إدراك النفس هي المفاتيح التي 
تجعل الوعي يتوسع» وعندما يحدث ذلك فالاحتمالات لا نهائية. 
إن العواطف ليست عدو الوعي الذاتي. كل عاطفة تلعب دورها 
ككل» وتكون هناك حاجة إليها كي تعطي معنى للأحداث. إن كونك 
عاطفيا يجعل الذاكرة تعلق في العقل. إلّه من الأسهل بكثير أن نتذكر 
أول قبلة رومانسية» من أن نتذكر سعر الغاز الخالي من الرصاص في 
الليلة نفسها. لأنها «عالقة» بهذه الطريقة» ولان العواطف ليست 
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ميفصلة. E‏ الفصل يُصبح جرا من الصورة الأكبر» ويسمح لك 
بالتراجع عن العواطفب «لذلك لا تؤدي كل قبلة أولى إلى الطفل». 
قد يبدو الأمر بارداً على نحو سريري» ولكنّ الاتفصال يمتلك منعة 
خاصة به. عندما تصبح خبراتك ليست عالقة جداً» يُمكنك تجاوزها 
من أجل الوصول إلى مُستوى على من التجربةء حيث كل الحياة ذات 
مغزى. عن طريق وعيك بأفكارك ومشاعرك يمكنك أن تبدأفي خلق 
مسارات جديدة لا سل فقط الغضب» الخوف» السعادةء الفضول» 
ولكن كل المشاعر الروحية من النعيم» الرحمةء الإعجاب. إل صنع . 
الواقع ليس له حد أعلى. عندما كنا نفترض أن الواقع هو عطاءء فن ما 
نقبله حقيقة ليس العالم «هناك» وإنّما حدودنا «رهنا». 


کیضف تتد خل الأنا 

إذا كان لدى الوعي الذاتي عدوء فهو الأناء التي ضيّق من وعيك 
عندما يخطو أبعد من وظيفتها المُعيئة. إن الوظيفة أمر حيوي» كما بين 
نظرة سريعة على الدما غ مباشرة. بيدما المليارات من الخلايا العصبية تعيد 
بناء تريليونات من الو صلات العصبية في الشبكة العصبية المُعطورة دائما 
تقودك الأنا إلى الاعتقاد بأنّ كل شيء ساكن وهادئ في جمجمتك. 
ليست هذه هبي القضية. دون شعور الثبات» ستتعرض لعملية صاخبة في 
الدماغ وهو يُعيد تشكيل نفسه» كما يستجيب لكل تجربة تتعرض لها 
مثل المشي» الاستيقاظء النوم الحلم. إل الدماغ نشط للغاية وأنت 
نائ» على الرغم من أن الكثير من هذا النشاط ما يزال غامضاً». 

عندما فسجل تجارب جديدة على الدماغ» تستوعبها أناك. أنت 
«الأنا) ومن أجلك تحدث الأشياء الجديدةء وتضاف إلى مخزن 
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اة الألم» الخوف, الرغبةء الذي تم بناؤه منذ الطفولة. إن العلم بال‎ 
ر إعادة البناء في الدماغ لها دائماً تأثير هو مر مُهم» على الرغم من أن‎ 
أناك عطي وهم الثبات.‎ 
عندما کان «رودي» وزو جته «دورا» يربان ابنتهما «لیلی »» قرر! أنه‎ 
في السنة الأولى من الرضاعة» لن ترك «لیلی» تبکي وحدهاء أو دون‎ 
مراقبة. انتقد الآباء الآأخرون هذا القرارء قائلين إن هذا الأمر يفسد الطفلة‎ 
ویحول «دورا» و «ارودي» إلى وحوش بلا نوم» ولکتهما حافظا علی‎ 
وعدهما الذي قطعاه على أنفسهما. 'بالنسبة إلى «ليلى»» كما بالنسبة‎ 
لينا جميعاًء تضع الطفولة الأسس الأساسية للشبكة العصيية . على الرغم‎ 
tS من أن العملية تجري بعيداً عن الأنظارء تتشكل منها و جهة‎ 
إذ أنه بعد سنوات كلما حدشت تجربة بحديدة ة من المتعة أو الألم» فسيتم‎ 
مقارتتها بالتجربة القديمة قبل أن تجد مكانها في الذاكرة.‎ 

أر اد «رودي» و «دورا» توفير أساس السعادة لدماغ «ليلى»» 
وكذلك الأمن والقبول» وليس السخط والهجر والرفض. بالطبع 
يتطلب هذا النهج المزيد من العمل» أكثر من مُجرّد التواجد إلى جحانب 
الطفل عندما يبکي. يد أنه في مرحلة الطفولةء يكون عالم الطفل 
کله هو والدیه» ویینما ترعرعت «لیلی» فقد کان لدیها سیا عمیق 
الجذور لرؤية العالم متقبلا ومعتتياً . لم يتم إصلاح العالم» فهو منوجود 
ونحن نختبره ونستوعبه من خلال نظرتنا إلبه. من أجل ذلك فإنٌ 
الاعتراض أل «ليلى» لن کون مستعدة للواقع القاسي کان غير قابل 
للتطبیق. مثلتا جمپعاًء سوف واج العالم وفقاً للصورة التي ترات 
في دماغها. «لقد تحوّلت «لیلی» إلى طفلة سعيدة جدا» شح بالحب 
الذي كانت تتلقاه). 
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إن الأنا ضرورية بالتأكيد من أجل هذه المهمة في دمج جفيع أنواع . 
التجارب» ولكنها عُرضة للذهاب بعيداً جحداً في ذلك. إن الأنانية هي 
مصطلح شائع للتم ركز الشديد على النفس» ولكنٌ القضية هنا ليست e‏ 
هذه. قد يقع أي أحد في وضع لا منطقي مع الأناء فلا يُمكن أن تعمل ' | ٠. ٠‏ 
دون الأناء ولك جعل كل شيء شخصي يُمكن أن يُحرّل الأمر إلى الأنا ٠‏ 
الوهمية» حيث «أناء لي» بخصني» يتجاوز کل اعتبار آخر. عوضاعن | 
وجحود وجحهة النظرء والقيم الشخصية القوية» وهي الجانب الجيد من 
الأناء ينتهي الأمر بالمغرور بأنه يُدافع عن التحيّرات والأحكام المسبقة 
لمُجرد أنه يحملها «الجائب السيى من الأنا». تتظاهر الأنابأتها الذات ٠‏ أ١‏ 
ولكن النفس الحقيقية هي الوعي. عندما وقف أي جانب من جوانب 
التجربة بالقول: «هذا ليس لي» أو «أنا لا أريد أن أفكر في ذلك» أو | 
E Oy‏ 
الأناء عوضا عن الانفتاح على احتمالات لا نهاية لها من صاع الواقع. 
يأني ضيق الأفق هذا بشمن تخفيض أو عدم توازن نشاط الدماغ» 
وهو ما يُمكن مُلاحطته في تصوير الدماع. إن التجارب الجديدة 
ُوازي إنشاء شبكات عصبية جحديدة» وهي ((التجارب الجديدة) 
ا 
1 
ا 


تسبب إعادة الهيكلة» وتُحافظ على الدماغ بصحة جيدة. على النقيض 
من ذلك» عندما يقول الناس لأنفسهم: انا لا أظهر مشاعري» أو (أنا له 
ات أن افر کفیرا)» فإنهم يغلقو ن مناطق من الدماغ. إن الأنا تجعل 
هذه التبريرات تُقلص من وعي الشخص» وهذا بدوره يلص نشاط 
الدماغ. انظر كيف أن بعض الذكور بُساوون «أنا رجل» مع إل الرجل 
لا يظهر مشاعره). إذا نحينا جانباً الوجود الغني الذي يُوفر العواطف» 
فإ هذا الموقف يتعارض مع التطوّر. يستخدم الدماغ العواطف من 
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أجل خدمة احتياجات غريزية لدينا» مُوجهة نحو ضمان البقاء على 
قيد الحياة. يجب أن تستخدم عواطفك من أجل تمكينها من تحقيق 
أهداف شخصية. يجب استخدام ذكائك من أجل وضع استراتيجية 
وفي النهاية يجب فصل وعياك من أجل أكتساب الاعتدال اللازم لتحقيق 
تلك الأهداف. بعبارة أخرى» تحتاج إلى دائرة بين العاطفة الناتجة 
عن المخاوف والرغبات» والأفكار العقلانية المُرتبطة بالسيطرة على 
٠٠‏ النفس والانضباط. كان على «تشارلز لينديير غ» أن يمتلك دافعا محرا 
وحماسامن أجل مُحاولة الطيران من أجل تحطيم الرقم القياسي فوق 
٤‏ المحيط الأطلسي» وأن يكون في الوقت نفسه بارداً ومو ضوعياً يما فيه 
الكفاية» من أجل التعامل مع طائرته أنناء الطيران. نحن جميعا نحبه. 
إل الدماغ مرن كالسوائل ويمتلئ بالحركة الحيوية ولكنّه يفقد 
توازنه عندما ومر بتجاهل أو تغيير عملياته الطبيعية. عند تَضيّق وعيك» 
فإك تقلص الدماغ ونّجمّد واقعك في أنماط ثابتة. 


کتل !لاتا 
الأفكار الموذجية التي تؤدي إلى تقلّص وعيك 

ه آئا لست من النوع الذي يفعل كذا. 

ه أريد أن أكون في منطقتي المُريحة. 
٠ E‏ هذا سيجعاني بدو سيا. 
E‏ ه أنا فقط لا أريد ذلك لست في حاجة إلى سبب من الأسباب. 
٠‏ دع شخصاًآخر يقوم بذلك. 

ه آنا أعرف ما أعتقد به. لا تُحاول أن تُغيّر رأيي. 


اتحماغ الخلرف 
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» أنا أعرف أفضل ممّا تفعل. 
چ الست دا ا ف اقاي 
۾ هذا أقل مئي. 
ه إنا سأعيش إلى الأبد. 
لاحظ أن بعض هذه الأفكار تجعلك تبدو أکبرء في حين ان 
شا تك وو اف بيد نه في کل منهاء يجري الدفاع 
عن الصورة. إن وظيفة الأنا الحقيقية هي مُساعدتك في بناء ذات . 
مرنة وقوية «سوف يكون هناك المزيد عن كيفية القيام بذلك في ا 
ا فصل لاحق»» ولكن عندما تتدخل لحمايتك دون داع فإنها تيف N‏ 
ت الخوف وانعدام الأمن. عندما يشتري رجل في منعتصف العمر» فجأة 
i‏ سيارة رياضية حمراء فهو يشعر بعدم الأمان» كما هو الأمر مع امرأة 
في منتصف العمر تدفع على جراحة التجميل عندما تظهر أول آثار 
التجاعيد حول عينيها. بيد أن دفاعات أناك هي أكثر دهاء من ذلك 
بكثير : الدفاعات التي نؤجلها عادة من أجل الهروب من مُلاحظة 
أي شيء. عوضاً عن المُضي فدماً في مشرو ع صنع الواقع» ينتهي 
ينا الأمر بتحصين الواقع القديم نفسه الذي يجعلنا نشعر بالأمان. 
بالسبة إلى بعض التاس فإ أهمية الذات هي الأمان» ويالنسبة إلى 
آخرين هى التواضع. منك أن ت تشعر بالضآلة في الداخل وتُخفي 
ذلك بالتبجح في الخارج» أو يُمكنك أن تأخذ الشعور نفسه وتغلفه 
بالجبن. ليس هناك صيغة محددة. إذا قمت بيإغلاق تجأرب معينة» 
فأنت لا تعرف ما الذي تفقده. 
بيد أن التجربة الفردية تعتير قل من حيث خفة الحركة المذهلة 
الموجودة عند الدماغ في التلقي» التحريل؛ معالجة الخبرات. عندما 
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لا شارك ت تبقى الأشياء التي ترفض أن تراها ُؤثر عليك» وسيكون هذا 
التأثير على نحو لا واع. نحن جميعاً نعرف الناس الذين لا يُظهرون 
الحزن عندما يتوفي شخص قريب لهم. إن الحزن ما يزال في طريقه 
ولکن ذهب كل ما يتعلق به يعيداً عن الأنظارء ونستمر المداوشات 
المخفية على الرغم من اتخاذ قرار الأنا: دنا لا أرید أن ن أشعر». 
إن صنع الواقع يُعاملك بالمثل. يُمكنك صنعه بينما يصنعك هو. 
على مستوى البيولو جية العصبية» تشارزك مُضادات التاقلات العصبية 
excitatory neurotransmitters‏ مثل glutamate‏ بالموازنة 
المستمرة بين المتناقضات «الين واليانغ» مع الناقلات العصبية المثيطة ‏ 
inhibitory neurotransmitterS‏ مثل مصاع کما تش ج 
العواطضف والأفكار الرقصة قصة التي تخلق شخصيتك وأناك. کل هذا بُوفر 
٠ ٠‏ لك الشعور بم تكون وما ردة فعلك على الحياة في أي لحظة مُعطاة. 
٠‏ علاوة على ذلك» من ذلك الوقت عندما كنت في الرحم فإ كل 
اف ا الاشتباك العصبي التي تعرز ذكرياتك» وتضع 
أساس الشبكة العصبية الخاصة بك. إن نقاط الاشتباك العصبي المبكرة 
کانت تشکلك. ا 
من الناحية النظريةء يُمكن أن يكون لديك أي استجابة» ولكن في 
الواقع فإ اسعجابعك مُتأصلة» وهي تبدو طبيعية عندما تو صلها سلكياً. 
إن العناكب تشعرني بالاشمتزازء أو العناكب لا أزعجنيء» أو أخشى من العناكب 
حى الموت» إنّها حميعاً اختيارات شخصية مت بدشكیلهاء» ولکن هي 
٠‏ أيضاً تشكلاك. هذا الأمر طبيعي تماما ولكن تنش المُشكلة عندما 
تندخل الأنا وتتحوّل الاستجابة الشخصية إلى حقيقة: إن العناكب مُهيرة 
للاشمیرازء إن العناكب غير موؤذية إل العناكب مخيفة. كتصريحات وأاقعية» 


الدماغ افذارف 


فإ هذه التصريحات لا يمكن الاعتماد عليها تماماً» فقد حولت e‏ 
الحكم الشخصي إلى واقع «(موضوعي». x‏ 
| کک الان عوضاً عن العبكبوت» ضع كلمة الكائوليك» القرف الرب: [ 8 
الملونين» الشرطة, العدر» وهكذا. يصبح التحيّر معلنا كحقيقة» في الظاهر 
a ُ‏ «كلّ هرّلاء الاس سواسية»» ولكن في العمق هناك الخوف والكراهية 
والموقف الدفاعي. E E‏ 
التصدي لها بيعض | الأسلة البسيطة. إسأل تفسك: 
م لماذا ا الطريقة؟ 
e‏ ما الذي يدفعني حقرقة؟ 


٠‏ أنا أكرر فقط الشيء القديم نفسه الذي أقوله دائماً أو ا 
أفعله؟ 
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إن قيمة استجواب نفساك هي أك تستمرٌ بالتقدم. لقد قمت بإنعاش 
استجاباتك» وت ركت الوعي الذاتي يسيطر قدر الإمكان. إن امتلاك 
RAS a‏ 
وال ی اا کی ار ت ی 
الدماغ» يتوسع إلى ما وراه الحدرد الو همية. کل ما هو ثابت جلد 
دماغك وعقلك» وكل ماهو حركي يسمح لك بالتوسع خار ج القيود. 
إن الدماغ الخارق يعني إزالة القيود تماما لظو قر بك إلى ذاتاكف 
التق مايخ ر فا تة اة الحرية 


حلول الدماغ الخارق 
الوزن الزائد 


إن زيادة الوزن هي المشكلة حيث حان الوقت من أجل استخدام 
الدماغ بطريقة جديدة. إن أكثر من ثلث الأمير كيين يُعائون من زيادة 
الوزن» وأكثر من ربعهم يُعائون من السمنة المُفرطة. إذا نحينا جانبا 
المسائل الطبيةء يحصل هذا الوباء من خلال الخيارات التي نتخذها. 
في المجتمع الذي يستهلك في المتوسط 150 باوندا من الشكر 
سنویاًء ویاکل واحد على عة من الجفيع الوات في مطاعم 
ا «ماکدونالدز»» ويتمادى في أحجام أكبر كل عشرة سنين» يمكن 
. أن تعتقد أن خياراتنا السيئة صارخة جداً بحيث تُسارع في التراجع 
عنهاء ولكسا لا نفعل ذلك» ولا يبدو أب تحذيرات الصحة العامة 

| الو اسخة فيي لد نم السة وز اء السب لن السب غير فال 
٠‏ في ٳيقافها. ) 
۰ ما الخطا الأساس الذي يفعله الدماغ؟ إن المُجرم كان يعتبر 
أخلاقياً. لقد كان الوزن الزائد هو علامة ضعف الشخصية» واستمر 
الاعتقاد من القرون الوسطى بان الشراهة بين الخطايا السبع 
المميتة. في الجزء الخلفي من عقولهم» كثيرٌ من الداس زاثدي الوزن 
يتهمون أنفسهم بنقص الإرادة. ويفمنون لو أنه بإمكانهم التوقف 
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عن الائغماس في الملذات!ء ولو كان بإمكانهم وقف مُعاقبة 
أنفسهم بالسعرات الحرارية التي تخذي الحلقة الرديغة: «الأكل يريد 
من الوزن»» الأمر الذي يودي إلى أسواً صورة للذات» ثم يعطيك 
شعورك بالسوء حیال نفسك» سيباً وجيهاً لتعزية نفسك من خلال 
تناول المريد. 

إن القرارات وعي» بينما العادات ليست كذلك. في هذه الجملة 
البسيطةء نبداً برؤية زيادة الوزن من منظور الدماغ. لقد تم تدريب 
أجراء. اللارعي من الدماغ للمطالبة بالغذاء الذي لا ريده الدماغ 
الأعلى. إن التأرجح بين الإفراط في تناول الطعام» والندم ثم الإفراط 
في تناول الطعام» لديه نظيره في علم وظائف الأعضاء فالهرمونات 
التي تكون بمثابة إشارات طبيعية إلى أنك أشبعت جوعك» إا أن 
قمع أو يت التصدي لها من قبل الهرمونات الأخرى الي تشير إلى 
شهية نهمة. إن الطعام في حد ذاته ليس هو القضية. إن المُثلجات» 
أو الحلوى الساخنةء أو شريحة لحم أربع وعشرين أوقيةء قد تكون 
مُخرية» ولكتها ليست المواد المسببة للإدمان. 

ما هي القضية إذ؟ إن الأجوبة المألوفة الآن فيها حلقة مُفرغة. هناك 
عوامل كثيرة تدخل في الحمية الغذائية نية والصحة حيث آنه نه أينما التفت» فهناك 
لوم جدید تتلقأه إن الناس يصابون بالسمنة» وفقا للخبراء من جراء: 

ه انخفاض احترام الذات. 

۾ ضعف صورة الجسم 

۾ التاريخ العائلي في السمنة. 


ه الاستعداد الورائي 
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E .‏ 
تناول الطعام. . 

٤‏ « المأكولات السريعة غير الصحية والأغذية المُصتّعة المثقاة 
بالإضافات والمواد الحافظة. 

« تراجع كامل الأطعمة. 

ه تأكيد المجتمع على الجسم «المثالي»» الذي لا يمكن تحقيقه 
من قبل الغالبية العظمى . 


بالريادة والنقصاك. 


عندما اه مثل هذه التصادم غير المشجع» 2 الدماغ 
الأساسي بسرعة. وهذا بودي إلى وجود نمط من السلوك المألوف 


أجل الخروج من الإحباط والارتباك الهائل. إن الفشل يولد المزيد من 
الإحباط» ولكته أبضا يجعلك عرضة للحيل والحلول السريعة: ضغط 
غير معقول من الجو ع» العادة» غيوم الأوهام على قدرة دماغك الأعلى 
في اتخاذ القرارات. 

كيف يُمكن للدماغ الخارق تغيير أتماط راسخة؟ أولاًء تحن 
في حاجة إلى إعلان هدنة مع الدهون. إن الدماغ الأساسي لم يفز 
بالحرب مع الدهون أبدأ. شير الدراسات إلى أن العديد ممن يتبعون 
الحمية قد نقص وزنهم»ء ولكن ما يصل إلى منة قي المفة يفشلون في 
الحفاظ على الوزن الجديد مُدة عامين. إن أولعك الذين يُحافظون 
على كمية مُحددة من إنقاص الوزن» مُستعدون لمراقبة كل سعرة 
حراريةء یوما بعد یوم فیما تبقی من خياتهم. إن كيمياء الدماغ تلعب 


ه انهزام الذات الغريزي أمام إتباع ي مستمر؛ والتأرجحح 


1 ا ٤‏ لانهزام النفس» اذ يودي نظام غذائي قاشل إلى فشل نظام آخر» من 


1 
ا 
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دورها. عادة پشعر مُتبعوا الحمية بالجوع بعد آن يفقدوا بعض 
الباوندات أكثر من ذي قبل. يعتقد باحئون استراليون أن السبب 
هو التحوّل البيولوجي. لقد أظهرت بطون مُتبعي الحمية الناجحين 
الذين بدأوا باستعادة الوزن مرة أخرى» مستويات أعلى بعشرين في 
المغة من هرمون «ذاع٣طعء‏ أو ما بُسمّى «هرمون الجو ع»» مُقارنة 
مع وضعهم قبل أن يتبعوا النظام الغذائي. يقول تقرير ديسمبر 2011 
في «نيويورك تايمز»: «تلك الأجسام المنتفخة لا تزال تتصرف 
کما لو نها كانت تتضور جوعاً أو تعمل على نحو إضافي من 
أجل إستعادة الوزن الذي خسرته». إن دماغك هو المسوول عن 
تنظيم وجهة نظرك في مجموعة التمثيل الغذائي من خلال المخيخ 
hypothalamus‏ وييدو أن إتبا ع نظام غذائي يوثر في ذلك أيضاً. 
إن الناس الذين يرجعون ثانية إلى الوزن الطبيعي يحتاجون 400 
سعرة حرارية أقل يومياً من أولئك الذين ظلوا على وزنهم المغالي 
على مر السنين. 

ما يحتاجه الشخص زائد الوزن من أجل الخروج من هزيمة 
الذات» ليس دماغاً بحديداً» ولا مجموعة نقاط تمثيل غذائي 
أفضل» ولا هرمونات مُتوازنة. لا يكمن الجواب في هذه العواملء 
فهي ثانوية مام شيء آخر وهو «التوازن». يحدث خلل التوازن في 
نتائج دوائر الدماغ» عندما يتم تعرير مجالات السلوك المتهورء 
في حين يتم إضعاف مجالات صنع القرار العقلاني. إن تكرار 
الأنماط السابية يضر أيضاً بصنع القرارء لأه عندما تلوم نفسك 
أو تشعر بالفشل» تسيطر الأجزاء السفلية من دماغك مرة أخرى 
على قشرتك الدماغية. يتم استعادة التوازن العقلي من خلال صنع 
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الخيارات الناجحة التي تعرز الذات» مثلما تدوقف عن الوصول إلى 
إلغذاء باعتباره تفريغاً عاطفياً. بمُجرّد استعاذة التوازن» فإ الدماغ 
يميل على نحو طبيعي إلى الحفاظ عليه. هذا التوازن» والمعروف 
پاسم sزىهءوعم0ط»‏ هو إحدى أقوى الآليات المبنية في الجهاز 
العصبي اللاإر ادي أو التلقائي involantary or autonomic‏ 
ù} .ner~vous system‏ الشيء ء الفري يد في الدماخ هو انه يعمل 
ا المُزدوج. إن العمليات الدماغية تعمل على الملاح 
الآلي «تلقائياً»» ولكن إذا أصدرت تعليمات لها بطريقتك التي 
تريدهاء فستبدا الرغبة والإرادة تأخذ مجراها. إن المسألة ليست 
e‏ ر 
وال لك غندما رید آن اکل فط اه من الکمات او یف 
مُداهمة الثلاجة عند منتصف الليل› ای ا التصميم وحده 
ناوم ذلك. 
هذه ليست إرادة» بل هي مُقاومة. إن كل ما تقاومه ببقى 
٠ ٠‏ ويستمر. ياللسخرية» طالما كنت مُنخرطاً في حرب داخالية بین ما | 
٠ ٠ ٠‏ تشتهي وما تعرف أله جيد بالنسبة إليكء فإنَ الهزيمة على العموم ٠‏ 
| 


هي أمرّ لا مفر منه. في حالتها الطبيعيةء فإ الإرادة هي نقيض 
المقاومة. عندما. تسير مع التيار» ومع إرادة الطبيعة التي تحمل 
مليارات السنين من التطور» فإنها تحملك. إن التوازن هو الطريقة 

| التي يريد جسماك أن بُطبقهاء فقد تم تصميم كل خلية على نحو 
٠ ٠‏ رائع من أجل البقاء في التوازن «ولذلك» على سبيل المثال» تخرّن 
١‏ الخلية عادة ما يكفي من الغذاء كي تستمر بضع ثوان» وليست في 
حاجة إلى تخزين إضافيء» لأه في تؤازن الجسم عموماًء يُمكن أن 
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1 تعتمد كل خلية على أنه سيم تغذيتها باستمرار». 
١‏ إن الدماغ الخارق هو السيطرة على ما يفعله الدماغ. إن 
شعارنا هو: («استخدم دماغك ولا تسمح له باستخدامك». إلّ 
منطقة الوزن تضم المرضى الذين يعانون من اضطرابات الأكل. 
تستطيع الفتاة الهزيلة جدا أن تنظر في المرآةء وترى إطار الهزال من 
خلال أضلاعها المكشوفةء والمرفقين وال ركبتين الظاهرتين على 
نحو غريب» والوجه الذي يبدو وکأته قناع رقیق امتدٌ على مدی 
الجمجمة. مع ذلك كله فإ ما تراه هو «أتا سمينة». إل البيانات 
الخام التي تدخل القشرة البصرية في الجزء الخلفي من دماغها 
ليست ذات صلة» مثل الإنسانة التي تُعاني من اضطراب الأكلء فان 
الجسم الذي تراه هو في رأسهاء وينطبق الشيء نفسه على الجميع. 
إل الفارق الوحيد هو أننا طاق الانعكاس الطبيعي في المرآة مع 
الصورة الطبيعية في رووسنا. على الهامش الطبيعي» فإ الملايين منا 
یری نفسه «بدینا للغاية» عندما ينظر إلى الجسم الذي هو على نحو 
مُريح ضمن النطاق العادي. بطبيعة الحال» يسود الإنكار» ويعد 
نقطة معينة قد نكسب الكثير من الوزن الزائد كي نعترف به. في 
فيلم الكرتون «نيويوركر الذكي»» هناك امرأة تسأل زوجها: «قل 
لي الحقيقة» هل يجعاني هذا الجسم أبدو سمينة؟)ء. ٠‏ 
EN N‏ 
تحقيق التوازن في کل ي الهرمونات» الجوع» الرغبة الشديدة 
ا إل .وزنك هو كل مافي رأسك» لأ جسمك في رأسك» في 
تهاية المعلاف., إل الدماغ هو مصدر كل رظائف الجسم» » وعقلك هو 
مصدر دماغاب. 
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يتطلب الدماغ الخارق منك أن ترتبط بدماغك بطريقة جديدة. إل س‎ ٠.٠ 
E معظم الناس خارجون عن التوازن لان أدمختهم قابلة لأتكيف على نحو‎ 
E كبير. يُعوّض الدماغ عن أي شيء يحدث في الجسم. يُحاول الئاس‎ ٠ 
الذين يعانون من زيادة شديدة بالوزن التغلب على السمنة ويقضون‎ 
اة ية شمن دود عة وير 0 الأ ورن اقات‎ 
المحبة. مع ذلك» على مستوى آخرء فإنهم بائسون. إن الخال وانعدام‎ ٠ 
التوازن يغذي المزيد من الخال وانعدام التوازن» مما يجعل هذه الحلقة‎ ٠ 
3 المُفرغة دائمة. إتهم في حاجة إلى التوفف عن التكيْف مع السمنة‎ 

والارتباط مع الدماغ كجواب» وليس كمشكلة. a‏ 


تومية تخسیس الوزن 

e‏ أوقف القتال مع نفسك. 

٠‏ تجاهل عدد السعرات الحرارية. 
ْ. تخل عن اة اة الخذائية. 

٠‏ استعد التوازن في المكان إلذي تعرف أن أكبر خلل موجود فيب 
. على سبيل المثال» العواطف» الإجهادء النوم». تعامَل مع الأشياء التي 
> تخرجك من التوازن. 

٠ ٤‏ ركز على الوصول إلى نقطة تحول. 
| ه دع دماغك يعتني بإعادة التوازن البدني. 

يمكلا تغيير العادة فقط في اللحظة التي تشعر فيها بالحاجة 
إلى العمل على عادتك. إن الأكل لا يختلف. تجد نفسك تصل إلى 
«البيتزا» أو تسرق «الآيس كريم» في منتصف الليل. ما الذي يحدث 


| 
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طد؟ إذا كنت ت الإجابة على هذا السوال» فلدیك و 
تطیع a‏ 


أولأء إما أك جائع أو إنك تهدئ اتشعور. 

هذان اختياران أساسيان. في لحظة وصولك إلى الغذاء اسأل 
نفسك أيهما تختار. 

أنا جائع: إذا كان هذا صحيحاًء فالأكل هو حاجة جسدية طبيعية 
ويت إشباعها عندما لا يعود الجوع موجودا «والذي هو أقل بكثير 1 
من أن کون الإنسان كاملا آو محشواً». إل بضع مثات من السعرات 
الحرارية تشبع الجوع العابرء أي وة هذل حوالي 600 سعرة 
حرارية. | 

e 
مغل الجوع. بيد أنك مُعتاد على السباقات الماضية مع هذا الشعورء أو‎ 
قد يكون الشعور مُقنعا. في كلنا الحالتين» توقّف ولاحظ ما تشعر به:‎ 
ه تحمل فوق طاقتك أو مُستنفذ‎ ۰ 

۵ محبط. 


۵ مضغوط. 


ê‏ منستت. 
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« تفتقد الراحة والهدوء. 
بمجرّد تحديد الشعور» سمه بنفسك ويقضل بصوت عال: على ١‏ 
. سبيل المثالء «أشعر بالإحباط في الوقت الراهن»» «أشعر بتعب في 
الوقت الراهن». ّ 


ثاتياء بهُجزد أن تعرف بماذا تشعرء امض وتتاول الطعام. ا 
لا تتقاتل مع نفسك. إن الصراع الداخلي بين «أنا لا يبغي أن اول 0 
هذا»» و «لا بد لي من أكل هذا» لا ينهي أبداً. إذا كان له نهايةء فهناك 
جانب واحد قد فاز منذ فترة طويلة. هکذاء فم بالتسجیل إذا كنت 
جائعا أو تهدئ الشعورء ث ايد بالأكل. 


شالثاً؛ انتظر الانفتاح. 

إذا کت مُخلصاً بال ال «بماذا أشعر ؟» قبل ان تتاو ل العا 
a‏ جدیداء مثل: (أنا لست 
في حاجة إلى أل هذا». . أو ((لست جائعا حقيقة» فلماذا آكل؟). نت لست 
مضطرأً إلى استباق مثل هذه اللحظة. بالتأکید لا تدفعها» ولکن کن 
مُستعداً وفي حالة تأهب. إن حاقزك من أجل تحرير نفسك من هذه 
` العادة حقيقي. قد يحدث للحظة اا e‏ 
2# الطعام عندك. 
عندما يأتي مثل هذا الانفتاح» تصرف من خلال حافرك الجذيدء | 
ومن ثم اتساه. ٠‏ 


1 
1 
ا 
ع 
1 
أ 
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رابعاً؛ تعلْم طرق أفضل من أجل التعامل. ‏ 
عند تهدئة الشعور» فاه يذهب بعيدا موققا ولکته یعود دائماً. نت 
تأكل من أجل التعامل مع المشاعر. هناك طرق أخرى للتعاملء وبمُجرّد 
أن تتعلمهاء فن الرغبة في تناول الطعام تقلَ» لأ جسمك وعقلك 
سيعرفان أك غير مُرود بآلية رئيسة واحدة فقط من أجل التعامل. 
إن مهارات التعامل تشمل: 
ه القول كيف تشعر دون خوف من الرفض. ٠‏ 
« الثفة بالشخص المناسب» شخص متعاطف» لا يستبق الأحداث» 
و ا «التقة بالأشخاص الذين يعتمدون عليك مقابل المالء أو 
الوضع» أو الترقية ليست فكرة جيدة أيدأ». 
ه الثقة بشخص بما يكفي كي تتبع تو جيهاته. 
٠‏ الاعتماد على الذات على نحو كامل يقود وحده ويسهولة إلى 
۰ تصورات مشوهة. 
۰ ه إيجاد وسيلة من أجل تبديد الطاقة الكامنة وراء الخوف أو 
الغضب. بُخذي هذان الشعوران السلبيان الأساسيان أي سلوك من 


الإإدمان. 
ا ه أخذ حياتك الداخلية على محمل الجد كما هي حياتك 
۱ الا 


٠‏ الشعور الجيد يكفي كي لا تنخمس بنفسك. 
رائحة الطعام الزكية التي تقودك بضلال. ٠‏ 
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خامساً؛ اصنع الشبكات العصبية الجديدة. 

إل العادات هي الأخاديد الفكرر ية التي تعتمد على الشبكات في 
: الدماغ. عندما توسس» فان استجابتها ج ثلقائية . عندما پحارب 
الشخص اثر غبة في الإفراط بالطعام» فان الدماغ «يتذ ذکر » أن الإفراط 
في تناول الطعام هو ما يُفترض أن يفعله» ويتبع الأخدود تلقائياً وبقوة. 
لذلك عليك إعطاء دماغای طريقة ‏ حلدیدة للانطلاق› مما يعني پناء 
شبكات عصبية جديدة . بالقأكيد لا يُمكنك بناؤها عندما تأتيك الرغبة 


۰ - في تناول الطعام» ولكن هناك الكثير من الأوقات والطرق من أجل بناء 
أنماط جديدة في الدماغ. 


لا أحد يتمع حقيقة بالحاجة إلى تهدئة المشا > فهي کثیراً ما 
ا مجن وتذكرك بالضعف. إن المشاعر لا بريد أن يتم تهدتها 
ايض بل رید أن يتم تحقيقها. أنت تحقق مشاعرك الإيجابية «(الحب» 
الأنلء التفاؤلء التقدير» القبول» من خلال الاتصال مع أشخاص 
آخرین» مُحاولا تقدیم نفسك على أفضل شكل. أنت تحقق مشاعر ك 
السلبية من خلال الإفراج عنها. إن نظامك كله يمير المشاعر السلبية 
کأشیاء سامة» ومن غير المُجدي أن تضعها في ز اة اوس 2 
تتجاهلهاء أو تحاول أن" ترتفع فوقها. إِمّا أن تخادر السلبية» أو تبقى 
ا معلقة» ولیس لدیها بدیل آخر. 
عندما ر تحقق العواطف» يتغيّر دماغك وکل أنماطاً جديدة» وهذا 
هو الهدف كله. 

أنت أيضاً في حاجة إلى مُهلة من الصراع الداخلي» والمُشاحنت 
والارتباك الذي يقي نبضاتك» سواء كانت جيدة أو سيئة» في حالة 
حرب. هنا يساعد التأملء فهو يُري دماغاك مكاناً من أجل الراحة. إذا 


آقدهاغ اللارق 
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نحينا جانباً كل الآثار الروحية فإن إيجاد مكان راحة حقيقية» حيث 
لا يتقاتل آي حانب من جوانب نفسك مع أي جانب آخر» أمر مُغيد 
للغاية. إنه عطي دماغك الأساس من أجل التغيير. في التأمل أنت لا تنيع 
أي أخاديدء ولا أي أنماط ولا أي شروط قديمة. عندما يدرك دماغك 
هذاء فسوف يرغب بتجربة التأمل أكثر. من أجل ذلك» عوضاً عن 
امتلاك رغبات قديمةء سوف تبدأ في الحصول على مزيد من لحظات 
التوازن» الوضوح» الحرية. 
ب أف ‏ دتافات انكف وإذا لم يحدث ذلك فسیبقی 
إل الوضوح هو المفتاح. ما تراه يُمكنك تغييره» وما لا تستطيع 
رؤيته سيظل معك. بما أننا لم نفقد القدرة على الرؤية» نحن مُنفتحون 
دائماً أمام التغيير. 
لاقاس الهدف من هذا البرنامج بالباوندات. في الوقت المناسب» 
عندما تكون دربت دماغك على الاعتراف بالعواطف» الدوافع» عدم 
الارتياح» المُرتبطة مع الإفراط في تناول الطعام» تصل إلى نقطة 
تحوّل حيث تكون واثقاً حول استخدام دماغك عوضاً عن السماح 
له باستخدامك. سوف تختار بسهولة ألا تفرط بالطعام. مع هدف 
واضج» بطبيعة الحال سوف تفعل ما كان دائما جيدا بالدسبة إليك. 
سوف نلتقي مع هاتين الفكرتين» أن تستخدم دماغك عوضاً عن أن 
٤‏ تكون خادماً له» وتعلّم آلا تفرض سلو كيات جديدة» عدة مرات خلال 
هذا الكتاب. فهي المبادئ الأساسية من أجل التطوّر نحو الدماغ 
0 الخارق. 


عقلك الذي يتطور 


ن 
إن جميع الخيارات المفيدة التي تقوم بها هي وسائل كي يتطور 
دماغك. عند مستوی مُعین» يجري الأمر ببط» بل لقد استغرق الأمر 
مات الملايين من السنين بالنسبة إلى أدمغة الحيوانات الأكثر بدائية 
كي تدمو وتنطور إلى الدماغ البشري المتطور على نحو مُذهل. في 
مُصطلحات «داروين» ليس هناك نوع آخر من التطوّر عدا هذا 
والذي يعتمد على الطفرات العشوائية من المورثات عبر دهر من 
الزن ولکنناسوف نشجادل أنه منذ أزشات اختیارات التاس مسارات 
7 وتقاط الاشتباك العصيي والعصبونات» جنباً إلى جنب مع خلایا 
4 دماغية جديدة» فقد خضع البشر إلى نوع ان من التطور الذي يقوم 
على ا لحار جي ل توك ای وع جا یه م 
٠ ٠‏ الحياة من خلال إعادة تشكيل الدماغ. إذا اخترت أن تنمو وتتطوّرء 
ات ور 

٠‏ إل الدماغ الخارق هو تتاج تطور واع» فالبيولوجيا ترتبط سلكيا 
مع العقل. حتى بلوغك حوالي سن العشرين» فقد اعتنت الطبيعة 
بالنمو البدني الخاص يك الأمر الذي يحدث تلقائياً على نحو أكثر 
أو أقل. أنت لم تختر أن تفقد أسنانك اللبنيةء ولا أن تنعلم أن تركز 
عينيك. بيد اَن هناك أشياء أخرى كئيرة تعتمد على اجتماع العقل 
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والمورثات. في عمر ثلاث سنوات» لا يكون مُعظم الأطفال على 


استعداد للقراءة» مع وجود استشناءات قليلة وهي الحالة التي تُعرف 
بإسم ناء مط والتي تجلب القدرة على القراءة قبل سن الثانية». 
يكون الأطفال في سن الرابعة أو الخامسة مُتشوقون على القراءة 
وأدمغتهم جاهزة. يكتشف الظفل أ بقعاً سوداء على الصفحة تعني 
شيئاً. ويكون هذا العمر هو الوقت الأمثل من أجل تعلّم اللغات 
الأجتبية» التي تصل ذروتها في أواخر مرحلة المراهقة. 


في الوقت الذي اعتقد فيه علماء الأعصاب أن الدماغ ثابت 
ومستقر» لم يعتبر التعليم تطوراً. بيد أنه إذا كان الدماغ يتير عددما 


تتعلم» فسيكون تغْيّر الدماغ والتعلم مترادفان. لقد وردت قصة مُوخراً 
عن «تيموني دونر»» ذي الستة عشرة عاماء الطالب في مدرسة ثانوية 
في «نيويورك»» الذي قرر أن يتعلم العبرية الحديثة في عام ۰۹ ١‏ ۲. بعد 
فترة وجيزة» تم تعیین مدرس له من بلده» وجرت الدروس على ما بُرام. 
كان «تيموي» يناقش السياسة الإسرائيلية مع أستاذه عندما طرأت بباله 
فكرة أن يتعلم اللغة العربيةء والتي تعتبر إحدى أصعب خمس لغات في 
العالم» فانتسب إلى صف جامعي صيفي من أجل هذا الغرض. 

أورد الخبر في الجريدة أن «تيموثي» استغرق أربعة أيام في تعلَّم 
الأبجدية العربيةء وأسبوع كي يقرأ على نحو سلس» ثم عرّج إلى 
الروسيةء فالاإيطاليةء فالفار سية»ء فالسواحلية» فالإندو نيسية» فالهندية 
فالأوجيبواء ثم الباشتو» والتركيةء والهايوزاء والكردية» واليديشية» 
والهولندية» والكرواتيةء والألمانية» وهو يُعلّم نفسه بنفسه من 
كتب القواعد على الأغلب» ومن بعض التطبيقات على جواله». 
بدا «تيموثي» ينشر الفيديوهات على اللإنترنت بلخات مُختلفةء وما 
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ليث أن جصل على قاعدة مُعجبين عالمية. لقد اكتشضف ا 
: انه أصيح شخما یقن عدة لخات هاچ ر[ه۴» وما بعد هذه المرجلة 
یُستّی cHyper-Polyglot‏ وهم اناس مهووسون بتعلم ما يزيد عن 
إتني عشرة لخة. «لقد تأثر «تيموثي» بفيديو البريطاني «ريتشارد 
سیمکوت»» الذي تعر اo‌اعراه۴‏ ٣ء‏ مر وقد کان یتحدث فيه 
بست عشر لخة على التوالي». ۰ 

إن البادئة إ#مرطء أر eاوومع»م»‏ تظهر كثير 1 قي هذا . 
الكتاب: واوعصرطاإممhy‏ للذاكرة» و هنجعاءمpرط‏ للقراءةت 
و hyperpokygot‏ لمتعلمي اللغات. وهي تشهد على المعايير 
المُنخفضة التي لا زلنا نضعها من أجل الدماغ. بيد أنه لا يوجد ميرر 
لاعتبار الأداء الاستشنائي كشيء «فوق العادة»عبإووعع»م» فالكلمة 
کانھا تعر عن شي عجیب «مُخيق» أو مُضطرب. إن رؤيتنا هي 
أننا قد نكون نتطور إلى معيار بجديد أعلى من آي شيءِ مضی. إن 
تطور الوعي يودي إلى الدماغ الجارق؛ وهو ليشن اا چا 
أو مُضطربا ولیس غير طبيعي باي حال من الأحوال. إن أجدادنا 
القدامى قد تذهلهم البقع السوداء على صفحة» ولكن عقول هولاء 
الأوائل وصعأموء ص0٥‏ كانت قد تطؤّرت بما يكفي للسماح 
باللغة والقراءة» وكل ما احتاجوه هو الرمن ونهوض الحضارات 
مما يسمح يظهور اللغة. ما الأشياء المُدهشة التي سنقوم بها في 
المستقبل» باستخدام الدماغ نفسه «دماغنا الأساسي»؟ نحن الآن 
Si E ES‏ ا ا الذين 


قبلتا بجیلین. 


1 
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وجه من هدا؟ ٠‏ 
لقد e‏ («(تيموثي» من تعلم أساسيات لغة جديدة في شهر› 
کک غا کو م ب اقا اللكنة الهندية أو الألمانية. تظهر 
هذه الحقيقة أن العقل إذا ما تدرب بوقت مثالي» يُمكن أن يقفز قفزات 
نوعية باستخدام مهارة موجودة «مبنية» أصلاً فيه. ولكن ما هو بالضبط 
هذا الشيء المبني فيه؟ يعثر العلم على الإجابات قطعة قطعةء وعلى 
الأغلب من خلال حالات طبيةق ` ` 
هناك مثال صا ر خعلى ذلك وهو «عمى الوجه» Prosopagnosia‏ : 
هناك بعض الجنود العائدين إلى منازلهم من الحرب العالمية الثاتيةء 
والذين عانوا من إصابات في روو سهم لم يستطيعوا التعرف على 
وجوه عائلاتهم أو اي وجوه آخری. لقد تمکنوا من وصف كل سمة 
على نحو دقيق «لون الشعر» العيون» شكل الأنف»» ولكن عندماسعلوا 
في النهاية: «إذاء هل تعرف مَّن هذا؟». أجابوا بهڑ رؤوسهم بارتباك. 
في البدايةء ربط العلماء «عمى الوجه» بصدمات الرأس» فقد لاحظ 
8 علماء القرن الثامن عشرء والقرن التاسح عشر باستمرار وجود علل 
عقلية أدت إلى عجز ما عند مرضاهم. بيد أنه في العقود الخمسة التي 
تلت» ظهر أن عمى الو جه يُمكن أن يكون بفضل قابلية ما «نرعة»» وان 
ا هناك أكثر بقليل من أثنين في المئة من الناس لديهم هذه القابلية. في 
حالات معطرفة وحادة لا يستطيع المريض التعرّف حتى على وجهه. 
يفول طت الأعسات المرمرق وار يقر ساك الى الى كايا 
عن الموضو ع» إنه بعد أن كشف حالة «عمى الوجه» لديه» فإنه اعتذر 
ذات مرة بعد أن ا ا أنه يعتذر إلى صورته 
في المرآة!). 


من خلال مخابعة الإصابة مرضيا أو وراثياء تبن أن أولعاك المُصابون 
بعمی الو جه لديهم خلل في «التلفيف المغخز لي» «fusiform gyrus‏ 
وهو جزء من الفص الصدغي #طه1 لةإممدع] في الدما غ المُرتبط 
بالتعرّف ليس فقط على الأو جه» بل على الأشكال والألوان والكلمات. 
الغريب أنه قد يستغرق الإنسان سنوات قبل أن يكتشف أنه يعاني من 
هذا الخلل. عندما يستخدم الإنسان عذرا مثل: «أنا سيء في نذكر 
الوجوه»» فهذا في الواقع يعني أن الشخص يستخدم یا أخری 
للتعرف» كصوت صديقه أو طريقة لبسه» عوضاً عن أن يتعرٌف حقيقة مَيقة 
على وجهه. لقد ذكر أحدهم أله عندما قامت زميلنه رة في العمل 
بتغبير تسريحة شعرهاء مر من أمامها وكأنها شخص غريب. 

إل «عمى الوجه» قد يبدو تشخيصا كد ويمكن عزوه بدقة إلى 
منطقة صغيرة في الدماغ. إلّها حقيقة مُوثقة أن أدمغتنا مُوصولة بحيث 
نتعرّف على الأوجه. هناك خمس مناطق للرؤيا في دماغنا من الخلف 
تسل المشاهد دون وعي منا. کي نری على نحو واع» یجب أن 
تصل اللإشارات إلى قشرة الدماغ في الأمام. عندما لا تعمل هذه الدورة 
على نحو صحيح» يغيب التعرف. «هناك منطقة أخرى مُحددة نيح 
لك التعرف على الأماكن. عندما يصاب الناس بخلل فيهاء يتمكنون 
من وصف المنزل بأدق تفاصيله» ولكنهم لا يُدركون أنهم يقفون أمام 
منزلهم». إل الحيوانات لديها سلف نفس التكيّف» فقد منحها التطرّر 
قدرات خارقة على التعرّف: إن بطاريق القطب المُتجمّد الجنوبي 
العائدة إلى منازلها لإطعام صغارهاء بإمكانها السير وسط قطيح من 
ملايين الطيور» وتبقى قادرة على الوصول مباشرة إلى صغارها. «التفسير 
القياسي هر أن الأب ولف غلن ندا ضار إلا اق راسا أخرى د 
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تکون مُشاركة). بيد أّه هناك وجه آخر لمرض «عمی OT‏ 
E‏ 
لم تدرس إلى الآن على نحو مُوشع.. 

لكر المععرفون الحارقون كل وجه سبق وأن مر عليهم. من 
آن يذهبوا إلى أحدهم في الطريق کي يقولو! له: «أتذكرني؟ لقد بعتي 
زوجا من الأحذية السوداء ف في المحل الفلاني قبل عشړة سنوامت). 
ا إن الشخص المُخاطب لا یتذکر ذلاك ابد والمُذهل هو أن 
مثل هرلاء المتعرفين الخارقين يم اتهامهم بأنهم مُختلسون «يتعقبون 
الناس خفية»» فتقسير الأمر بأ فلان يتعقبك أسهل بكثير عليك من أن 


تجتبره متعرّفا خارقا. إل مرور الزمن لا يخد ع المتعرف الخارق. عندما 


عرض عليه صور لأطفال في السايعة والثامنة من أعمارهم» كبروا كي 
يصبحرا مشاهير في «هوليوود»» فإن المُتعرّف الخارق يكتشفهم 
مباشرة. عددما سعلت إمرأة: «كيف تفعلين ذلك؟»» استهجتت 
السوال» وأجابت: «بالسبة إليّ» فإن الوجه عندما يكبر يعغيّر على نحو 
سطحي فقط تماما كما يتغيّر الشعر من الأشقر إلى الأسس أو كما 
لو قم بتغيير تسريحة شعرك). إن التجاعيد العميقة في وجه شخص 
ثمانيني» لا تحجب الشبه الموجود e‏ کان 
في الصف الثالث. 

إذا كان عمى الوبجه هو خللء فماذا يكون التعرف الخارق؟ من أجل 
الإجاية علي ذلك» يجب أن نعرف كيف يعرف الناس على الوجوه 
ابتداء. إن الشيء الذي لا نفعله هو استخدام الدلائلء تلك الطريقة 
التي يستخدمها أولمك المصابون بعمى الوجوه من أجل التعويض عن 
خللهم. عندما تقابل امرأة من عمر مُعيّن لا ت تخوض في لائحة العيون 
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والشعر والأنف والفم» ثم تقول: «آه إنها آمي». إنّك عرف عليها 
مباشرة» وتعود هذه المقدرة إلى تزعة تكاد تكون موجودة عند الوليد 
حدذ ولادته. I SA O E‏ 
إن ن الدما غ يشكل صورة مكنملة ته عرف ب اتی » اماو 6؛ و هذا 
تكون تركيبتنا العضوية وراء قدرتنا على التعرفب على الأوجه ككل 
اھر رجا عن قرت اا ف ت 

٠‏ الحقيقة أن فوتونات الضوء التي حفر خلايا که الغين» 
والإشارات التي ترسل إلى القشرة البصرية لا تحمل أي صورة. 
حول العصب البصري الصورة إلى رمالة عصبية ليس لها شكل أو 
إضاءةء ثم تمر المعلومة عبر خمس أو ست مراحل معالجة إذ يتم 
فرز المناطق المضاءة والمعتمةء ويج التعرف على حدود «إطارات» 
الأشكال» ويم فك ترميز الأنماطء وهكذاء يأتي التعرَّف في نهاية 
المعاليجة» ولکن عنما تقول: رآ إتها آمي): فلا أحد لديه آدئی 
فكرة كيف استطا ع دماغك التعرف عليهاء فمراحل المعالجة الست 
۰ لاخر القصة ولا كامل الحقيقة. لقد حاول خبراء الحاسب الآئي 
الذين يعملون في مجال الذكاء الصناعي أن يُمكنوا الآلات من التعرف 
ا غلى الأو جه من خلال استخدام دلالات نمطية متعددة فکانت النتائج 


ل ای الجای ‏ قدت م ر ج اک کات 

٠ ٠‏ عدسة التصوير غير مضبوطة ولو قليلاًء وكائت الصورة غير مر كزة 

| فان تواجه آي صعوبة في انعرف على صاحبهاء ولک نکی حاسب 
سیکون في موقف مُحرج. 


E 
على التعر فف علیهاء سواء کان وجه شخص من عائلتك» أو اسل‎ 


الدماغ الخارق 
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المشاهيرء أو حى لو كانت صورتك. بإمكانك أن تثبت ذلك لنفسك 
بأن تأخذ مجلة للمشاهير كمجلة #امهءP‏ و تقلبها رأساً على عقب» 
فتتحوّل تلك الوجوه الشهيرة إلى أحجية غير قابلة للتفكيك. بينما لا 
يكترت الحاسب المُبرمج على التعرف على الأو جه» فيما إذا كانت 
الصورة مقلوبة أو على جنبها الأيمن. يُمكن برمجته بسهولة من أجل 
التعامل مع الحالتين. لماذا أعطانا التطؤر إمكانية أن نكون متعرفين 
خارقين» ولكن ليس لدينا القدرة على التعرف على الأوجه المقلوبة؟ 
إن جوابنا ليس محصوراً بالدماغ. نقول إن العقل لا يحتاج أن 
يتعرف على الأوجه المقلوبةء لذلك لم يقم الدماغ بتطوير ذلك. إن 
الشخص الدارويني سيعتبر هذه الجملة غير مقبولة» ففي الاصطلاح 
الدارويني الدقيق» لا يوجد عقل» ولا يُوجد توجيه للتطرّرء ولا يُوجد 
هدف» ولا شيء موروث عدا التحولات العشوائية على المستوى 
الورائي. إنه لأمر خيالي بالنسبة ل «رودي»» و هو باحث وراڻي» أن 
تسمح للعقل بأن يكون في المعادلة. بيد أنه مقتنع أن الدماغ ينمو 
ويتطور على نحو مُتناغم مع ما بُريده العقل. كدليل على ذلك» شیر 
إلى الصورة المُتغيّرة بسرعة أرابطة العقل مع الدما ع. إذا أنبتت المرونة 
العصبية أن السلوك وخياراتنا لأنماط الحياة بإمكانها أن َير الدماغ» 
فلن یکون مُبالغاً فيه أن سمي هذه العملية «(تطورية». عندما نتطوّر؛ 
تبدأً التغيّرات بالظهور ببطء في أدمغتنا ومورثاتنا. 
على الرغم من ذلك» في هذه المرحلة من علم الأعصاب» فإنّ 
الاستعداد هر صورة مختلطة مع جوانب مُحيّرة. لم نعد نعتبر الطبيعة 
منفصلة عن التدشئة في تطور الإنسانية. في بعض الحالات تُسيطر. 
الطب فا ب الاطغال المو خر العاف 06 مرها اف 
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مقطوعات ل «باخ» بعمر سنتين على البيانو. إلا أن الموسيقى يُمكن 
أن يتم تعلمهاء و هذه هي التئشئة. إن المعسكر الذي بريد أن تكون كل 
الاستعدادات «المواهب» ذات أصل ورائي» يمتلك جزء من الحقةة 
فقط بينما يزعم المُعسكر المُضاد» الذي لا بُركي فكرة «الموهبة 
منذ الولادة»ء أن عشرة آلاف ساعة تدريب قادرة على مُحاكاة قدرة 
العبقري» وهو بذلك يمتلك أيضاً نصف الحقيقة فقط. ' 
دعونا نعود إلى أولعك الذين يُدمنون على تعلم عشرات الألسن 
ئااعرامم. تعتمد الكائنات البشرية في تعلّم اللغة غلى المورثات»› 
مع صفات أخرى معروفة على نحو غامض» كالاتتباه الذكي» إلا نهم 
يعتمدون أيضاً على التدشعة» والتي ارم وهي ضرورة من 
أجل تدريب الدماغ على أي مهارة جديدة. أين تُصتَّف بقية الأمور 
٠ ١‏ الضرورية كالصبر» الحماس» الشغف» الاهتمام؟ هل يجب أن يكون 
أ هناك موروثة لتحت البقر من الزبدة في ولاية «أيوا» من أجل المعرض 
عاماً بعد عام؟ إن الاس يطوّر ون الاهتمامات باهياة دة اعانا 
أشياء لها علاقة بمصالحهم الخاصة 
ما الأمر الأكثر غموضاً فهو كيف أن دماغاً مُصاباً أو مُخملاً 
يُمكن أن يتفرّق في الأداء على دماغ سليم. هذه هي حالة «متلازمة 
الموهبة») saa e‏ والتي تعتیر الآن نوع من أنواع التوحد 
صونخنهء المُرتبط أحياناً بإصابة في الفص الصدغي الأيمن اطع 
lobe‏ اtempora.‏ أولئك الذين يعانون من متلازمة الموهبة «كانوا 
يستّون الموهوبون الأغبياء» ينقصهم القدرات اليومية البسيطةء إلا 
نهم یمتلکون قدرات أخرى خارقة» فأصحاب «مُتلازمة الموهبة) في 
الموسيقى» على سبيل المثال» بإمكانهم عزف مقطوعة موسيقية على 
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البيانو سمعوها لمرة واحدة فقطء حتى لو كانت مقطوعة كلاسيكية 
٠ |‏ بالغة التعقيد» وى لو لم يأخذوا درساً واحداً في العرف على البباتو. 
| أصحاب متلازمة المرهبة في التقريم «التأريخ» بإمكانهم إخبارك عن 
| اسم اليوم من أیام الأسبو ع» عند ذکر تاریخه» حت لو کان تاريخ 23 
| يناير سنة 3323 مقلا. هناك مُتلازمة موهبة في اللغات أيضاً. هناك طفل 
يعاني من هذه المتلازمةء لم يكن بمقدوره الاهتمام بنفسه» أو أن يعثر 
على طريقه في شوار ع المدينة دون مساعدةء ولكته استطاع على 
نحو ما بمُفرده» أن يُعلْم نفسه لغات أجنبية من الكتب» الأمر الذي لم 
خشف إلى آن ضاع الطفل في رحلة ميدانية. لقد دعر أقاربه» ثم ما 
. ليثوا آن وجدوا طفلهم وهو برجم بهدوء بین شخصین غریین عده» 
e‏ أحدهما يتحدّث بالصينية» والآخر بالفنلندية. التي تشبه العربيةء وهما 
1 لختان من أصعب خمس لغات على وجه الأرض. إن المُدهش أكثرء أن 
الطفل تعلّم الصينية من کتاب کان یمسکه بالمقلوب. 
إن الأمثلة المُذهلة الأخرى كلك مشيرة جد للاهتمام» إلا أن التطرّر 
هو شيء کوني مفتوح مام الجميع. إن الدماغ فريد بالمقارنة مع سائر 
أعضاء الجسد كونه قادر على التطؤر على نحو شخصيء» هنا والآن. 
إل الطفل ذي الخمسة أعوام الذي يتعلم القراءة يتطوّر» وهو من وجهة 
نظر حالة الدماغ النفسية» يمهد مسالك جديدة كي يعطي حقفيقة 
فيزياثية لكلمات أغنية البطة الأم «#وممي إعطاه قضة الأطفال 
الشهيرة». كذلك بتطروّر الدماغ البالغ عندما يقوم شخص بعلم كيفية 
الشحكم بالغضب» أو كيف يقود طائرة» أو كيف يور عاطفته. إل 
إمكانات التغير الغنية تظهر لنا كيف يعمل التطرّر بالضبط. 


الدماغ ذي الأريعة أجزاء 
يميل ميران العلم الآن إلى ترجيح الدماغ على العقل» فعلم 

الأعصاب يستخدم الكلمتين بالعكس» وكأنّ كلمة «عَيّرتٌ عقلي» أو . 
تفکیري» یُمکن صیاغتها على نحو «غيّرت دماغي». بيد أن الدماغ 
ليس له إرادة ولا نيةء فهذه الأمور يمتلكها العقل فقط. إن الدماغ أيضاً 
ليس له إرادة حرة» على الرغم من أل الدما غ الأعلى يظم الخيارات 
والقرارات. يحاول علم الأعصاب تبسيط الأمور من خلال. نسبة 
كل السلوك البشري إلى العقل. يرى المرء مقالة في الجريدة بعنوان 
العاشة ا فى الخلايا العصبية»» کک ترو ج للفرضية 

بالنسبة إلينا هذا آمر 2 عندما تسمع تشويناً في المذياع 
لا تقول «هناك مُشكلة في بيتهوفن». آنت تعرف الفارق بين العقل : 
(بيتهوفن» وجهاز الاستقبال الذي بأتي بهذا العقل إلى العالم الفيريائي 
«المذياع». إن علماء الأعصاب ناس ذوو قافة عالية» جانا عبقرية» 
١‏ ولكنلماذا لا يدركون مثل هذا الفرق البسيط؟ 
| جزء كبير من السيب هو الماديةء ورؤية العالم التي صر على أن 
Ni‏ 


كل الأسباب مادية. إن العقل ليس مادياًء لكن إذا نحيت العقل جانا 
بإمكانك دراسة الدماغ على ساس مادي بحت. نحن نامل آنا لجز 
تقدماً بإقناعك أن الدماغ موجود كي يُستخدم من قبل العقل. إلا أنه 
أ يجب أن نعترف بأن التطوّر العامل من خلال المورثات» قد هيكل 
السماي كي يعطياك أداة استقبال مُولفة من أجزاء واضحة. إن اتجاهنا 
ارش هو أك تستطيع توجي تررك إلا أله يجب ان نمت لکل 
آلتطْرّر المادي الذي جرى. 


wwwsMlaktbah.co‏ الدمام الخارفى 


من أجل التبسيط» سنقسم وظائف دماغك إلى أربعة أطوار: 
# غريرية. 
عاطفية. 


فكرية. 


۾ حلسية. 

هذه هي الطرق الأربعة التي يعمل بها عقلنا كما وصف «ساتجورو 
سوبرآمونييازوامي) في (الاندماج مع سیفا)» الكناب الذي الهم وأثر 
على «رودي» کثيرا» عندما کان في طور اکتشاف کیف أن عادات 
العقل القديمة قد تتصل بما نعرفه عن الدما غ اليوم. فيما يخص الرحلة 
البشرية بدأ التطوّر مع الجزء الغريري من الدماغ «الدماغ الرواحفي» 
»reptilianbrain‏ والذىي عمره مثات ملايين الستين)» ثم استمر 
بظهور جزء الدماغ المسؤول عن كل العواطف «النظام الطرفي» 
ibi system‏ الذي تكسف موا خر ا كي يصل إلى الوظائف العالية 
للتفکیر «مُمثلا بقشرة الدماغ البدائيةء الني ظهرت أولاً في الثذييات 
ولم تكن في أي حيوان قبل ذلك». في البشرء تُشكل قشرة الدماغ 
البدائية تسعون في المثة من الدماغ ككل. لقد كان عالم الأعصاب 
«باول د. ماکلین» هو اول من اقتر ح فکر ة الدماغ الثالوثي ممصن 
1 في الستينيات. لم يتمكن أحد بنجاح من تحديد المكان في 
الدماغ المسؤول عن الحدس» وهتاك العديد من علماء الأعصاب 
يفضلون طي الحديث عن هذه المسألة كلياً. من غير المقبول بالنسبة 
إلى أبحاث الدماغ ألا يكون هنالك نكمي في الأعصاب» وألايكون 
هنالك فن أو موسيقى أو إحساس بالجمال والصدق» بالإضافة إلى 
العديد من تجاربنا الأخرى التي تشمنها. على كل الأحوال لقد تم تقدي 
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مل هذه التجارب منذ فجر الحضارة» ولقد شملناها في نموذجنا ذي 
الأربعة أجراء. يجب .أن تكون هذه التجارب موجودة» لو أردنا فف 
أحجية الدماغ على كل مُستويات الوعي» من ردود الأفعال المُبرمجة 
غريزياً إلى رؤى الأساتذة المُستنيرين الذين يروا العالم. 


الطور الغريزي للدماغ 

إن أي كائن حي ملف من خلية واحدة عمره بلايين السنين بإمكانه 
الاستجابة إلى مُحيطه» فالكثير منهم على سبيل المثال يسبح باتجاه 
الضوء. في هذه المخلوقات تطور أقدم طور في الدماغ وهو الدماغ 
الغريزي. يتوافق ذلك مع السلوك المُبرمج في مورتاتنا من أجل البقاء. 
إن مثات ملايين السنين من التطور قد صقلت الغريزة. فعلى الرغم . 
من ضخامة الديناصورات» إلا أن سلوكها تطلب دماغاً بحجم حبة. 
البازيلاء وليس أكبر من الجوز أو المشمش. 
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في آنموذج الدماغ الثالولي «المؤلف من ثلالة أجراء»» يكون‎ 
الجزء الأقدم هو الدما غ الزواحشي صنةءطا نامء أو جذ ع الدما غ‎ 
هط المُصمم من أيحل البقاء. يشمل هذا الجزء على مراكز‎ stem 
تحكم هامة من أجل التنقس والبلع ونبض القلب» بالإضافة إلى أمور‎ 
آخری. کما یحٹ على الجو ع والجدس ورد فعل «جابه أو اهرّب».‎ 
لقد كان الجهاز الحوفي عاورو اطا هو الثاني في التطرّرء›‎ 
وهو يشتمل على الدماغ العاطغيي والذاكرة القصيرة. لقد تطوّرث‎ 
العواطف المبنية على الخوف والرغبة كي تخدم الدافع الغريري في‎ 
الدما غ الرواحفي.‎ 
س أحدث تطرّر فقد كان في القشرة الدماغية الحديثة منطقة‎ 
العقل والفكر واتخاذ القرار والمنطق الأعلى . كما أن الجرء الرواحفيء‎ 
والجزء الحوفي يدفعاندا من أجل أداء ما يزم للبقاء فان القشرة الدماغية‎ 
الحديثة نمثل الذكاء اللازم من أجل الوصول إلى مبتغانا» مح وضع قيود‎ 
على مشاعرنا ودوافعنا الغريرية. إل الأهم بالسبة إلى الدما غ الخارق‎ 
هو أل القشرة الدماغية الحديثة هي مركز وعي الذات» الإرادة الحرق‎ 
الاختيار» صما يجعانا مُستخدمين للدما غ بل ريما أسياده.‎ 
إن المخلوقات الي تمتلاك فقط هذا الطور من الدماغ» كالطيورء‎ 
تستطيع مع ذلك» أن تظهر نمطا مُعقداً من السلوك. قد يون دماغها‎ 
زواحفياًء ولكَنْ الببغاء الأفريقي الرمادي يستطيع أن يقد مثات‎ 
الكلمات» و في حال كان البحث الحالي صحيحاًء فهو في الواقع‎ 
٠ يدرك معنى هذه الكلماث. إذا أمعدت النظر في أعين السحالي والنعام‎ 
۰ والضفاد ع والنسورء فلن تلمس أي شعور. هذا الفراغ قد يبدو مُخيفاء‎ 
لأننا ُساوي بينه وبين الهجمة غير الرحيمة للكوبراء أو قفرة المُفترس‎ 
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NT‏ إل الفريرة سيق الحاطفة على م الور 

إن الدماغ الغريزي يرود الجسم المادي بالدوافع الطبيعية الي 
تدفع إلى الحفاظ على الذات» كالجوع والمطش والنشاط الجنسي. 
«اعندما و صف أجد الکّاب أن التوق إلى الجنس هو «اجحوع بجلدي)» 
فقد کات صراحده دقيقة من منظور الدما غ الفرائري». يشمل الدماغ 
الغرائزي أيضاً العمليات اللاارادية على نحو کامل» کتنظيم وتعدیل 
اذام الهضمي والنظام الدوراني» وګل وظائف الجسد التي تلجدبیٹ 
آلياأ في الواقع. 

إن القلق الذي يتخال المجتمع الحديث يبع جزثياً من دماغنا 
٠‏ الغريزريمنهءطا م«ناءصناومة الذي يجنا بلا كلل على الانتباه إلى 
دوافع الخوف كما لو كان بقاؤنا يعمد على ذلك. لن تموت من زيارة 
طبيب الأسنان» وهناك أجزاء أخرى من الدماغ تندخل كي لا يدفعك 
الخوف إلى القغر من كرسي طبيب الأسنان والهرب. إل الدماغ 
الغريزي يعرف فقط كيف يضح الدوافع» لا كيف يُحاكمها. ` 

لو راقبت نفسك» ستلاجظ أن الهدنة التي عقدتها مع دماغك 
الغريري ليست جلت فمجاولة تجامل الدوافع تجعلك مض طریا» 
غیر آمن» قلق. یتذکړ «رودي» سنوات دراسته في الكلية» بعد أن فقد 
أباه مبب نوبة قابية. کان يتب في يومیاته باستمرار عن الإجساس 
الجارف بالقلق والتوق الذي يسيطر على سنوات مراهقتنا. كان 
«رودي» مرتبکاً لعدم قدرته علی تجاهل اندفاع هرمونات ما بعد 
المراهقة. إن الكاتب الأمريكي الشهير «م. ف. ك. فيشر» المتخصص 
بالكتابة عن الأغذية والطعام» يذ کړ حکایة عن رجل صدمه الحرن 
عند وفاة زوجته المُفاجى» فقاد سيارته صعوداً وهبوطاً على الطريق 
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ا اا ایا دی كي يقف عند كل مطعم في الطريق 
ويطلب شريحة لحم». 

لقد علم «رودي» بفكره أن التوق المدفو ع بالقلق» كي يخرج و 
يحتفل طوال عامه الأول في الجامعة» كان مبعثه حابحة غير عقلانية 
في الحصول على القبول الاجتماعي» والمصادقة الخارجيةء والمكانة 
بين أقرانه. إلا آنه لم يكن قادرا على مُقاومة رغبته في الذهاب إلى 
الحفلات بينما .كان الأوجب أن يقوم بالدراسة. لقد تحوّلت السنة 
الأولى في الجامعة على ما ييدو إلى مغركة غير مُنتهية من أجل العثور 
بنحو أو بآخر على الانضباط كي يبقى في مكتبة الجامعة ويدرس» بينما 
كان دماغه الغرائزي يحظى بمعظم الانتصارات. 

لقد احتفظ القلق باليد العليا إلى أن استقرت الأمور سنة 1979ء 
خلال سنته الدراسية الأخيرة. كان عيد رأس السنة في «تايم سكوير» 
في «نيويرك». كان «رودي» من بين الجماهير المُحتشدة وكان 
الإحساس العام مُعوتراً. وكان (آية الله الخميني» في إيران قد أسر إثنين 
وخمسين أمريكياً. انهالت فرق من الشباب بالشتائم على «إيران» 
وألقوا زجاجات الشراب. تحرّل «رودي» بعيدأعن «إخوته الذكور» 
وجلس على كرسي على طرف الطريق» مُكفاً على سور مدخل المتروء 
و هو يشعر أن القلق قد بلغ ذروته مع هذه العدوانية التي تجول حوله. 

في مثل هذه الأوقات من الأزمات الشخصية يبدو أن الدماغ 
الخريزي له اليد العليا. قد يعتري الجنود ذ في المحارك هدوءِ داخلي 
وضت؛ بنا حيدم تفر من جوليم. في هذا الوقت في «تايم 
سكوير» أدرك «رودي» أن کل قلقه کان مصلا من دافعي الخوف 
والرغبة الأساسيين. لقد أنشا الخوف شكا حول أمانهء وأنشأت الرغبة 
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شهية تطلبت الإرضاء حى لو يكن الظرف مُواتياً.‎ 
من دون أن يعلم إلى الآن كيف تتكامل التوصيلات داخل الدماغ‎ 
«تي هذا اكتشاف بعد عقؤد لاحقة»» اح (ارودي» في داخله أن‎ 
_ هذاأمر صحيح. إل الخوف والرغبة ليسا غريبين عن بعضهماء وهما‎ ۰ 
التي نخشاها‎ E مرتبطان.‎ ١ 
بیع وبالیکس: فان الرغبة ت تنشئ الخوف من أنك لا تستطيع»‎ 
أو لا يتو جب عليك أن تحصل على ما تطلبه شهوتك. نعود للعلماء‎ 
والشعراء كي نتأكد من الصراعات التي يُحدثها الطور الغرائزي من‎ ٠ ٠ 
دماغنا. لقد تحدذثٹ «فرويد» عن القوة غير المُدركة «في اللاوعي»‎ ٠ 
والتي تقود إلى الجنس والعدوانية» هذه القوى التي لا إسم لها بدائية‎ 
إلى درجة أنه أسماها لذ أي ا¡ «هي» هو لغير العاقل» باللاتينية» إن‎ 
ل قوية» وقد کان شعار «(فرويد) لشفاء مرضاه: «(حيث تتواجحد ل[‎ 
تكون الأنا». يشهد العالم باستمرار القوة المُدمّرة لدوافعنا البدائية.‎ 
إن الخوف والعدائية تتنظر كي تعصف بأبواب العقل.‎ 
نظر «شكسبير» لنفسه وهو يركض وراء امرأة وسمَّى الرغبة‎ 
اصرف الروح في نفايات العار». هذه القصيدة قد تكون درساً في‎ 
تشریح الدماغ» إذ أتها ندلل على الصراع بین الدافع و المنطق.‎ 
صرف الروح في نفايات العار‎ 
هل الرغبة في الحركة» أم حتى الحركة هي رغبة‎ 
هل الحدث باليمينء قاتل» دموي» کله لوم»‎ | 
وحشي» متطرف» وقح» قاس» لا بُوثق به.‎ 
قد لا يكون هناك وصف أدق للدوافع البدائيةء وكيف يتصرّف‎ 
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لتاس عندما يطغى الجنس على كل ما سواه» مثل وصف «شكسبیر» 
أعلاه. لو کتب خروفان مقرنان يتعاطحان ا 
ا فسیصفون دوافعهي ‏ غير المحجكومة كما كتب «شکسبیر»» 
ولكن كونه إنسانا» فقد نظر «شكسبير» إلى الرغبة بندم: 
مُستمتع ما يلبث أن يحتقر على الدوام 
مسکون يشکل يفوق المنطق» لا يلبث ألا يكون. . 
مكروه على نحو يفوق المنطق» كالطعم المبلوج. 
بقارن نفسه بحيوان تنم جذبه بطعم مُعلق في فخ. إن الرضا القادم ٠‏ 
من الشهوة أتى بمنظور جديد من صتاب الذات. «ليس لدينا دليل 
أنٌ»شکسبیر» کان له عشیقةء إلا آنه کان رجلا متروجا وأا لاہنة ` 
وتوآم لد حديناًء عندما هجر اسرته في «ستراتفوړد» کي ييحٹ عن 
حظه في لندن عام 1585). 
لماذا تمو ضح الفخ؟ لا يلوم ((شکسییر » النساء. هو يقول أن الفخ 
قد أعدته طبيعتناء كي يدفعنا إلى الجنون: 
جنون في السعي» وكذلاك في الامعلاك. . 
نعمة بالدليل» وقد ست بالكثير من الويل.. 
لقد تخطى الدما غ الغريزي إلى الدما غ العاطفي الذي تطرر لاحقاً. 
إن أشعاره ال «إليزاييشية» كانت دائماً زاخرة بالعاطفة» سوا الحب أو 
الکره. بيد أن «شکسيير» قد آشبع رغباته يما يكفي» والآن استدعي 
دماغه الأعلى» الذي ينظر إلى كل هذا 2 المجنون» ويسلمنا 
أخلاقيات حرينة: ‏ . | 
کل هذا الذي يعرفه العالم جیا لکن لا خد رق بنا e‏ 
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لتذهب بعيدأ الجنة التي تودي بالر جال إلى هذا الجحيم. 
عندما نكون مُنقسمين في لحظات» قد يعدم الدماغ كل تمغيل 
ا من الحرب الفكرية لديتا. بالنسبة إلى (ارودي»» في تلك 
اللحظة في «تايمز سكوير»» فإ الإعداد الذي يسبب تحکم الخوف 
والرغبة في السلوك بدا واضحا وضوح الشمس. لقد كان أطفال 
الشوار ع الجامحين يصرخون بالشتائم على «إيران» وقد كان تحطيم 
الزجاجات يوثر عليه أيضاًء حى لو كان في موقف المتفرج السلبي. 
لقد كان الخوف والرغبة يقودونهم وكذلك الرغبة الغريرية في القوة ٠‏ 1 
والمكانت كما قد يقول لك أي طبيب نفسي جيد ينشأ القلق مدفوعاً ١‏ 
بالخوف من الرفض وفقدان القوة. إل الرغبة في النجاح مُكنفة جحداً 
نودي إلى مخاوف أقوى من الفشل» وإذا دب الخوف في التفوسء 
فإنه يخلق الفشل. e‏ 
بشدة» وعدم الحصول عليه على الإطلاق. 

كما هو الحال مع أي مرحلة من الدماغ» يُمكن أن تفقد الغرائز 
توازنها. 

إذا كنت مُتهوراً جدأ» ستفقد السيطرة على غضبك» خوفك 
رغبتك. هذا يودي إلى اتخاد راتات مثهوّرة تشعرك بالندم بعد 
ذلك. ا 

إذا كنت تسيطر على نرواتك کثیراء ر تصبح حياتك باردة ومكبوتة. 


دیل يدي إلى نقصس في E‏ مغ الآخرين وح مح ركاتك 
الأساسية. 


الدماغ الخارت 
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النقاط الأساسية : عقلك الغريزي ` 

٠‏ انظر إلى الغرائز على أنها جزء ضروري من حياتك. 

۰ تحل بالصبر مع الخوف والغضب» ولکن لا تنغمس فيهما. 

ارلا ادل نك داع انتخاطانك وم کاك: 

٠‏ لا تقمع الأفكار والمشاعر يسبب الشعور بالذنب.. 

ه كن حذرا من الخوف والرغبة. إل الوعي يساعد على 
توازنھما. ‏ 
ه فقط لأنك تشعر بالائفعال» لا تصرف دائماً باندفاع. 
ه يجب استشارة الأجزاء العليا من الدما غ أيضا. 
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حلول العقل الخارق 
القلق 


يخلق القلق صورة زائفة عن العالم» تتراكم على الأشياء كي 
تخشاهاء وهي في الواقع غير ضارة. إن الدماغ يُضيف الخوف. إذا 
. استطاع الدماغ أن يتراجع عن مفهوم الخوف» فإ الخطر يتلاشى. . 
في البدايةء لا يُمكن أن توجد الحياة دون خوف» والخوف 
يخلق الشلل والبؤس. إن الجانبين» أحدهما إيجابي» والآخر سلبيء» 
وهما يلتقيان داخل دماغاك. بالدسبة إلى الأشخاص الذين يعانوك من 

. القلق العائم الحر «واحدة من الشكاوى الأكثر شيوعاً في المجتمع 
٠‏ الحديث»» فإن الحل على المدى القصير هو الإصلاح الكيميائي من 
خلال المُهدئات. لقد حذرنا بالفعل من عيوب اللإصلاحات الكيميائية» 

بسبب الآئار الجانبية».ولكنّ المُشكلة الأساسية من ذلك كله هر أن 
الأدوية لا تشقي اضطرابات المزاج» بما في ذلك القلق. إن كونك 
حزينا هو أمر عام» بينما الاكتناب هو أمرّ غير طبيعي وغير صحي. إن 
الخوف عام بينما القلق العاثم الحر ينخر بعيداً في الروح. لقد أشار 
١ ٠.‏ «فرويد»» آنه ليس هناك ماهو غير مرغوب أكثر من القلق. لقد وجدت 
٠‏ الدراسات الطبية أن هناك عدداً قليلاً من الأشياء التي لا يستطيع نظام 
«العقل-الجسم» التكيّف معها: وأحدها هو الألم المزمن» من النوع 


۰ م س وھ شت رھ = م سا میرد ہو 
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الذي لا ير حم «القرباء المنطقية وعأعماطء» وسرطان العظام المتقدم»»‎ 
والآخر هو القلق.‎ 

إن اdعqag‏ ار Free- floating‏ يعني ُن الشيء الذي نخاف منهء 
ليس تهديداً محدداً. في مخطط الطبيعية تكون استجابة خوفنا مادية 
وهادفة. إل ضحايا الجريمة قدموا تقريراً أله خلال القعل» وعندما لاح 
سلاح المُعتدي على نحو كبير في مجال بصرهم» فإتهم قد دخلوا 
في حالة من اليقظة المفرطةء وأصبحت قلوبهم تنبض بسرعة. هذه 
الجوانب من استجابة الخوف تأي تلقائياً من الدما غ الأدنى» والأشياء 
التي تسيب لك القلق والاضطراب يعتقد أن تكون مُبرمجة في اللوزة 
ملهفعرصه. بيد أن هذا لا يُخبرنا ما فيه الكفاية عن المسألة. بمْجرّد 
ان يشملك نفشي الشعور» كما يحدث على سبيل المثال» في سالد 
القلق المزمن» يتدتمل الدماغ كله. إن الخوف مُستهدف ومحدى 
بينما القلق مُنتشر وغامض» ولا يعرف الناس الذين يعانون منه لماذا 
هم في هذه الحالة, ۰ 

إن التجرية التي يخوضونها مغل الرائحة السيفة تبقى على حافة 
وعيهم مهما حاولوا بجدية التظاهر بأنها غير موجودة. من أجل 
علاج القلق» لا يُمکن مُهاجمته على آنه شيء واحد فقد تسرّبت 
الرائحة السيئة في كل مكان. بعبارة أخرى» لقد انحرف صنع 
واقعهم. فأصبح أي شيء» أو لاشيء يُمكن أن يودي إلى إثارة القلق 
في نفو سهم فلديهم دائماً شيء يخشون منه» ومصدر قلق جديد» أو 
تهديد. من أجل إيجاد حل» يجب أن يتعلموا ليس مُحاربة الخوف 
وإنما وقف التعاطف مع مخاوفهم: ‏ 

إن تحقيق الانفصال لن يكون مُمكناًء إلا إذا كان يُمكتك 
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الحصول على ما يجعل الخوف جا دا «أي لا يلتصق». .في 
الحالة الإيجابية والطبيحيةء یتېدد الخوف بعد هروبك ا عن 


.النمر ذي الأسنانء أو قثل الماموث ذي الصوف. ليس هتاك عنصراً 


نفسياً. في حالته السابية المُتتشرة» ييقى الخوف» ويكون التصاقه له 


عدد من الجوانب. 
كيف يصيح القلق مُلتصقاً 
e‏ إل التكرار يجعل استجاية الحوف 


a‏ إن احرف مقنع. عندما ومن بصوات الخحوف» فاته يسود 


ويسيطر. . 
ه إن الخوف يلير الذاكرة. ما تخشى منه يشبه شيعا سيئ في 


الماضي» وهو يعيد الاستجابة القديمة. 

ه إن الخوف يردي إلى الصمت. أنت لا تنحدث عن خوفك من 
جراء العار أو الشعور بالذنب» ولذلك يتفاقم 

۾ إل الخوف شعور سي وأنت تقتلع الألم بعيدا عن الأنظار. 
ولكن المشاعر المكبوتة تدوم» وما تقاومه يسثمز. 

ه إل الخوف يُصيب بالشلل. تشعر أك أضعف من أن تفعل أي 
شيءَ حياله. 

في وقت سابق تحدتنا عن استجابة الاكتعاب من حيث السلوك 
الذي يتحرّل إلى عادة. هذه إحدى الطرق من أجل وصف الالتصاق 
عندما يتعلق. الأمر بالعواطف» والنقاط التي وضعناها حول .كيفية 


ا ا 


تحوّل الاكتفاب إلى عادة ڈ تستجق العودة إليهاء لأها تنطبق أيضاً على 
القلق. ET‏ يمت الخوفمع ٠‏ 
العديد من المخالب» ومع كل احتكاك غير صحي. من أجل التراجع 
عن الخوف» نحن في حاخة إلى كسر واقعه. کل خرو علی-نحدئ 
يمكن التحكم ب SS‏ 
صنع الواقع. 


أولاً؛ يستمرّ القلق نفسه بالعودة. إن التكرار يجعل ' 
استجابة الخوف تلصق شي الدماة. ' o‏ 
إن التكرار يُعمّق الحفرة التي تحافظ على أي رد فعل على نحو 
ثابت. إذا كان عليك المشي من خلال جزء خطير من المدينة ليلا بعد 
العملء فإ فعل ذلك مرارأً وتكراراً يجعل التهديد سيا ولكتّك أحيانا 
تعتاد عليه. يُمكن للأطفال الذين يعيشون مع الآباء الغاضبين التنبوُ على 
نحو جید متی يتوقعون ضربة آخری. بید أن التکرار لیس بسپطاً ابدا. 
سوف يجد الأطفال أنفسهم بعد عدة سنوات» أن الاتتهاكات التي 
وزعها والديهم قد أثرت عايهم بشدة. e‏ 
التكرار. أنت تتحوّل إلى المُسيء و تمذم الرسالة نفسها «عليك أن 

تخاف» مراراً وتکراراً. 

إن التكرار يساعد على أن تدرك أتك كتت تلعب هذا الدور 
المُزدوج للمسيء والمُساء له. بينما لا يستطيع الناس القلقون 
المُرمنون رؤية هذا الدور المردوج. إنهم يُكررون المخاوف نفسها: 
«ماذا لو لم أكن أقفلت المترلء ماذا لو خسرت وظيفتي» ماذا لو کان طفلي 
يتعاطى المخدرات؟»» ويعتقدون فعاياً هم يُقدّمون المُساعدة. إل 


ê لان منم راقم‎ O WWW.Mak 
ردود فعل الغضب من العائلة والأصدقاء لا ثنهي الوهم. في حال‎ 
أي شيء تصعّد الإنسانة الفلقة من قلقها لأله لا أحد يهتبّ» . مع آنها‎ 
مسؤوليتهاء بعد ذلك» أن تقلق من أجل الجميم.‎ 

إن الحقل المُحاصر داخل تقسه» لا يمكن أن ينظر بعيداً بما فيه 
الكفاية من أجل معرفة أن القلق المُرمن لا يُجدي نفعاً. إلّه لا يمير 
الإهانة الشديدة الشتكررة من الخوف على نها شيء سلبي» فهي 
صبح ثابتة. أنت تحمل الألم المُرعج قليلا من أجل درء التهديدات 
الضخمة التي يمكن أن تجلب كارثة. هناك نوع من التفكير السحري 
يخدتل أيضاء فالشخص القلق يتوم وبُردد نوعا من التعويذة التي من 
الْمَفترض أن لبقي التهديد بعيداً: «إذا كنت قلق شان فقدان كل ما عدي . ۰ 
من المال» زيما لن يحدث ذلك». ۰ 

من أجل وضع حد لتأثير التكرار» يجب أن يتدخل الوعي» عن 
طريق التفكير بوعي بالأفكار كما يلي: 

٠‏ أنا أفعل ذلك مرة أخرى. 

ه أنا أشعر بالسوءعيدما أقلق. 

ه أنا في حاجة إلى التوقف عند هذه اللحظة. 

٠‏ إن المستقبل غير معروف. فالقلتق بشأنه لا فائدة منه. 

ه آنا لا أفعل شيئاً جيداً لنفسي. 

كانت المرأة العالقة في زواج سيء ن على نفسهاء وتقلق 


أطفالها سوف يقفون جانب زوجهاء وأ زوجها سيْدمّر اسمها الجيد 


1 
| مع أصدقائهماء وأ عملها سيتأثر. وكانت النتيجة حالة عالية من 
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القلق. ا من تسو کر بنع تاع الاري: | 
. بيد أن الحقائق تحدث خلاف ذلكء فأولادها وزملاء العمل 
ُحبونهاء ولقد أذّت عملا رائعاء وزوجهاء على الرغم من أنه أراد 
الخرو ج من الزواج» ولکته قذّم مکان إقامة کبیر دون شکوی» بل لم 
يكن حتى يسيء الكلام معها أو يُجبر أصدقائهما على اتخاذ جانب 
أحد الطرفين. لقد كانت المُشكلة الفعاية أبسط بكثير مما بدت 
عليه : كانت تصبح مُضطربة في كل مرة تُفكر فيها بالمستقبل. . لحسن 
ا لديها المقربات اللوات يملكن تصورا عن هذا النمط. 
بغخض النظر عمَا يقلق المرأة المضطرية» قالت المقربات لها: «آنت 
ET aE‏ فقط تودّفي. انا 
أعرفك منذ وقت طويل. الأشياء التي قلقت من فشلها منذ حوالي 
عامین» قبل خمس سنوات» قبل عشر سنوات». كلها نجحت» وهذه 
ستنجح أيضاً هذه المرة». 
بطبيعة الحال» فإِنَ هذا الاطمئنان لم يرسخ في البداية. كان قلق 
المرآة المتكرر يصبح عادة» من خلال جحلب التحذيرات نفسها إلى 
الذهن مرارا وتكرارأ لقد شعرت أن لديها نوع من السيطرة على 
الخوف. Sh‏ في القول لهاء ومهما تصرّفت 
باضطراب: «أنت تخافين عندما تتوقعين المستقبل. أوقفي ذلك». لقد 
مضت عدة أشهرء ولكن في نهاية المطاف نجحت الترتيبات.. 
إل الناس العالقين في قلق التدمير الذاتي يعرفون أن النمط القديم ‏ 
لا يعمل عندما يحصل أولاً بأول. لقد خرجوا من نطاقه ليس عن 
طريق تعلّم وقف العملية العقلية» ولكن عن طريق تجاوز ذلك مع 
الوعي المنبثق الذي يقرل: «إِن الوف ليس فرشا أا من ية ان 
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لقد أصبحت المرأة المضطربة على علم آتها كانت تُسيء لنفسها من 
خلال الخوف الناجم عن النفس. لقد تعلمت وقف نفسها عندما 
کات ولد رة لقاو وقبل أن تبداً في الدوران. 


شاتیاً؛ اذ اللخوفا مقنع. عتدما تۋمن يصوت الخوفه 
فإنه يسود ویسیطر. 


إذا كنت تعتقد أن هناك شيء صحيح» » فسيبقى معك. ا 
غالبا على کل شيء دون کلام. نحن جمیعاً رید أن تمن بكلمة «أنا 


أحبك» إذا كاتت تأتي من الشخص المناسب والذاكرة یمکن أن 
ركد ذلك من جدید لسنوات» إن لم يكن مدى الحياة. ولکن أن 
تكون مُقنعاً ليس الحقيقة نفسهاء والشك هو مثال على ذلك. إذا كنت 
تشك أن شريكك يغشك» لا يُمكن لاي قدر من الإثبات أن بُقنعك 
بخلاف ذلك» أنت مُقتنع جداً بشکوکٹ. إن الغيرة هي اشتباه أقتيد 
إلى التطرف.المرضي. عندما يكون العشاق في قبضة الغيرةء فالكل 
غير مخلص» وعند وجود مثل هذه الالتصاق» قد تنعدم كذلك الوقائم 
الفعلية من الوجود. 

إن القلق هو العاطفة الأكثر إقناعا» وذلك جزئياً بسبب أن التطوّر 


قد صمم الدماغ کي يتفاعل مع الطيران أو الاستجابة للطيران. إذا ' 


كنت في معر كة حدق في فوهة المدفع» فإِن قلبك الذي يخفق 
بسرعة سيُّخبر ك بعبارات لا لبس فيها ما عليك القيام به. بينماعندما 
يكون الشرط هو القلق العائم الحرء فإ صوت الخوف لايقول لك 
الحقيقة . إله يستخدم القوة لإقناعك؛ حتی عندما لا یکون لديك 
شيء تخشاه. إن ا الشفاء هنا. إذا كدت تستطيع 
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أن تقول لخوفك: «أنا لا أصدّقك. أنا لا أقبلك» فسوف تتضاءل 
قدرته على الاقناع. ) 
هنا العقل يجب أن يقود الدماغ. إذا تعض الدماغ إلى حدث 
رهيب خارجي «على سبيل المثالء حادث تحطم طائرة» أو هجوم 
إرهابي»» فإنه يتفاعل مح الخوف» وتبقى الصور من ذاك الحدث» 
ثم مع أي حافر قؤي يجلب هذه الصور إلى الذهن فسوف يثير ردة 
الفعل نفسها. إ إن ردود الفعل المُنعكس تتحدث إليناء فهي تمتلك 
صوتاً. بيد أن العقل موجود من أجل فرز ما هو حقيقي عمّا هو غير 
حقيقي. عندما قود العقل الدماځٌ خارج إطار القلق» فإنه يمثلك ٠:‏ 
أفكاراً كما يلي: 
۾ لا يحدٿ لي آي شيء سيء. أستطيع التعامل مع هذا الوضع: من 
غير المحتمل أن يحدث أسوا السيناريوهات. هذا ليس أمرأفريداً. 
ه أنا لست وحدي. يُمكئني طلب المساعدة إذا كنت في حاجة 


ه إن قلقي هو مُجرّد شعور. 

٠‏ هل يعني هذا الشعور شيئاً؟ 

ه إن الأمور على ما يُرام» وأنا بخير الآن. 

عند وضع صوت الخوف في مكانه بهذه الطريقة» يمكنك جعله 
أقل إقناعا. في كل مرة تفعل ذلك فن التكرار يأتي من أجل دعمك 
عوضاً جن تقويضك. كل تقييم واقعي يجعل المُقبل أسهل. إل القلق 
e GS E‏ 
من الذعر. 


4 وز تاي تم وام‎ www.Makt 


شالا ان الخوف يثير الذاكرة. ما تخشی مته يشبه 
۰ شيئاً سيئاً في الماضيء وهو د يعيد الاستجابة القديمة. 


إن صنع الواقع يحدث هنا والآنء ولکن لا أحد يعيش في عزلة. 
پقدر ما تحاول أن تعيش في الحاض» يخرن دماغك ویتعلم من کل 
تجریة من خلال مفارتها مع قاضیك: إن الذاكرة مفيدة للغاية» فهي 
تيح لك قيادة الدراجة وركوبها دون الحاجة إلى تعلْم كيفية ذلك في 
کل مرة. هذا هو الاستخدام الطبيعي والإيجابي للذاكرة. أمّا الجانب 
المدمر فهو الذي يغذي القلقء ويجعلك أسير الماضي. إن الانطباعات 
من الجروح القديمة والصدمات لا يجب أن يكون لها هذا التأئير 
النفسي القوي» ولكنها كذلك» من جراء خاصية الاإلتصاق الملازمة 
لها. كما وصفها «مارك توين» ببراعة: «عندما يجلس القط على غطاء 
موقد ساخنء» لن یجلس على غطاء موقد ساخن ثانية» ولکنّه لن یجلس 
على غطاء موقد بارد أيضاً». 
استبدل كلمة القط» بكلمة الدماغ» لأنه فقط قابل للتدريب. عندما 
عرض ذات مرة إلى تجربة موّلمة» فان الدماغ يُعطي مساراً متميراً 
لتذكر الألم إذا كان ينبغي أن يأتي في المستقبل. إلّها سمة تطورية 
مفيدة» ولذلك لا يضع الطفل الصغير يده في النار ثائية بعد أن وضعها 
ذات مرة. بيد أن رد الفعل يأتي بلا تفكير» وهكذا تعدخل الذكريات 
القديمة في تجربة الحاضر» مع آنها لا تتتمي إليه. على سبيل المثالء 
يمير علماء نفس الطفل بين الطلب من الطفل بما يجب القيام به» 
CE‏ وإخباره ما هو. ينسى الطفل بسهولة القسم الأول من العبارة» من 
ت مایتذکر أن ينظر کک قبل عبور الشار ع؟ ولكنّ القسم 
٠‏ الثاني من العبارة يرسخ. بمُجرّد أن تقول للطفل: «أنت كسول» أو 


انعماغ الخارق 


«لا أحد سيُحبك أبدا» أو «أنت سيء على نحو اعتيادي»» فإِنّه سوف 
يكبر مع هذه الكلمات في رأسه وغالبا مدى الحياة. نجن نعتمد علق 
والدينا کي يقولوا نا من نحن عندما نکون أطفالاً صغازاً» فإذا كان ما 
يقولونه مُدمّرأء فليس هناك مفر من ضرورة العلاج الواعي للذكريات 
القديعة: 

إل جحلب الوعي ي إلى مشكلة الإلتصاق في الذاكرة به يطلب أفكاراً 
جديدة كما يلي: 

ه أنا أتصرّف مثل طفل. 

« هذا الشعور هو ما شعرت به منذ وقت طويل. 

٠‏ ما يمكن آن أشعر به الآن يُناسب الوضع أكثر؟ 

٠‏ يُمكنني عرض ذكرياتي مثل فيلم دون شراء القصة التي تروبها. 

ك 

ماهو في الواقع أما 

إن الذاكرة هي القصة الجارية لحياتك» ولا بُجدي نفعاً الحفاظ. 
ا ار . تحتاج إلى التدخل وإضافة شيء جديد 
مهما كان صغيرا. إل الذاكرة مُعقدة على نحو لايُصدق» ولكنها تميل ٠‏ 
إلى تحفيز رد فعل بسيط: . 

e‏ اڅ یحدتث. 

ه أتذكر 8ء وهو أمر غير سار في الماضي. 

٠‏ أواجه رد فعل ۳ء بالطريقة التي أفعلها دائماً. 

يتكرر هذا النمط البسيط في جميح أنواع الحالات» مثل الذهاب 
إلى المنزل في عطل عيد الميلاد» أو رؤية سياسي على شاشة التلفاز من ٠‏ 


. أنه لو كان لديك أي سيطرة على الحدث 4 والذاكرة 8 ورد الفعل ٥‏ 
٠‏ فهذاسيتيح لك فرصة من أجل التدخل: عند وجود ردة فعلك» يُمكنك 
العمل عليها ودراستهاء وتحريك المشاعر السابية التي أثارتهاء وليس 
الهروب حتى تشعر أنه أصبح لديك الاستجابة التي تريدها. في سلسلة 
من ردود الفعل» يُمكن أن تحدث 4؛ 8» © دفعة واحدة» ولكن حتّى 
٠‏ مع ذلك» يُمكنك التدخل بوعي من أجل كسر السلسلةء وعندما تقوم 
جلاف لن تكو ن اة ماضفة اما بعد ان 


رابماًء إن الخوف يودي إلى الصمت. أنت لا تتحدث عن 
خوفك خشية العار أو الشعور بالذنب» ولذتك يتفاقم. 
هناك تقليد من نبلاء الطراز القديم أنه يجب حفظ مخاوفك 
لنشسك. إن الذكور على وجه الخصوص يترددون في الاعتراف بأتهم 
خائفون» خوفاً من ألا تكون ذكوريتهم كافية في نظر الرجال الآ خرين. 
إن الدساء أكثر عرضاً لمخاوفهن» وذلك بفضل القبول الاجتماعي بين 
الدساء الأخزيات» للحديث عن مشاعرهن. بيد أن التقاسم والمشاركة 
لها مخاطرها أيضاًء حيث يتب الضخط على الناس من أجل الحفاظ على 
اعترافاتهم أو الشكاوى داخل الحدود الاجتماعية المقبولة: إن أصعب 
الأمور الملونة بالذنب والعارء نادرأ نا يت الإفصاح عنها. 

2 لا ينبغي أن نتفاجاً بالتالي» اه في أكثر الأحيان» يلتزم الأطفال 
i .‏ المعتدى عليهم الهدوء ويعانون في صمت. تعثمد إساءة مُعاملة 
ا الأطفال على هذا التردد في الفحدّث. تشعر الضحية آنها يجب أن 
أ ٠‏ افعل شيفاً خاطناً ببساطة من خلال حقيقة كونها ضحية. نتتقل إلى 
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القلق والذي هو مُشكلة أكثر من الإساءة» فنرى أن الحقل يلعب دوراً 
مزدوجاً: فهو ينهم الطفلة بفعل شيء خاطى» وفي الوقت نفسه يقول له ' 
إتها انئهكت» الأمر الذي يضع اللوم على المُسيء. هذا مأزق مُزدوج. 
دعونا ننظر عن قرب إلى كيفية عمل مثل هذا الفخ في شل حركة 
الطفل. لنفترض أن الأم غاضبة على طفلهاء وريد أن تُخفي ذلك 
وتقول: «تعال إلى ماما» مع ابتسامة الإقناع. يسمع الطفل الكلمات 
ولكن في الوقت نفسه يرى أن الأم غاضبة» ولكتها تنتقل إلى الإعفاء 
من العقاب. تنصادم هنا رسالتان متناقضتان» وهو مأزق مُردوج. 

إذ الجهر والكلام عن خوفك يفك الرابط. إن الطفل الصغير الذي 
لا يريد أن يُضرب» بيساطة قد يمتنع ويرفض التحرك. إِلّه ليس كبيراً 
بما يكفي كي يقول: «أنت تجعلني أشعر بالخوف» حى ولو كنت 
تتظاهر باللطف». إذا كنت تشعر بالقلق» والأمر متروك لك لاستجلاء 
مشاعرك بنفسك» فإ التعريف من خلال الجهر بخوفك يتطلّب 
شخصاً آخر. تحتاج إلى أكثر من مُستمع. أنت في حاجة إلى المُقّربينء 
وإلى شخص مر بالنوع نفسه من الخوفب واجتاز بضع خطوات 
قبلك على الطريق العلاج. إنهم يحتاجون إلى إظهار التعاطف معك» 
وإظهار أن الخوف يُمكن أن يصل إلى نهايته. بعبارة أخرىء» عليهم 
السير ببطى عندما يتعلق الأمر بالقلق. إن الأصدقاء الذين يمتلكون 
حسن النية ليسوا بالضرورة جيدين في معالجة الأمر هناء فقد تكون 
استجابتهم من خلال الحكم ضدك» مع الأخذ في عين الاعتبار جانب 
الشعور بالذنب والعار. «أنت تتمنى لو لم يولد طفلك أبدا؟ يا إلهي› 
كيف يُمكنك فول ذلك؟». 

3 النضج العاطفي يبدأ بالعلم أن الأفكار ليست هي الأفعال» 
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- وأ وجود الفكرة السيئة ليس كتدفيذها. لا يعترف الشعور 
بالذنب بالفارق. من ال دنن کی رچ ین الت »ايف 
أن تتعلم من خلال مشاهدة ردة فعل شخص آخن:وأله لا ياس 
بن يكون لديك أي فكرة تريدها. إن النقطة المُهمة هي الخرو ج 
من القلق الذي يحت عليه الفكر. من أجل الوصول إلى النقطة 
حيث يُمكنك أن تجد مشل هذه الثقة الناضجةء تحتاج إلى زراعة 
الأفكار مثل الاتية: 
َه لايد أن اعبش مخ شعو ر الدب 
فان الصف بد الام ا ٠‏ 
٠‏ لا يهم كم أنتظرء قلقي لا يبتعد کي يذهب في طريقه. 
ه لقد كان شخص في مكاني الذي أنا فيه الآن. 
٠‏ لن يشعر الجميع بالسوء تجاهي كما أفعل. بل إنه من الْمُمكن أن 
کون هناك من يريد ن يتعاطف معي. 
٠‏ إل الحقيقة لديها القدرة على جعلي محرراً. 


إن إحدى أكثر التنائج الغريبة في الطب النفسي» هو أن الناس الذين 
٠‏ على قائمة الائتظار من أجل البدء في العلاج» في كثير من الأحيان 
٠‏ يتحستون قبل الجلسة الأولى» وهذا التحسن يُمكن أن يكون بقدر ما 
ا ا 2 ا 

٠ |‏ أجل الذهاب إلى العلاج» تغلب هولاء الناس المُضطربون على الضغط 
٠‏ الداخلي للبقاء في حالة الصمت. هذه الخطوة في حد ذاتهاء لديها ` 
١ ٠‏ القدرةعلى العلاج. 
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اشا : ؛ إن الخوف شعورسيءء وآنت تقتلع الألم بعيدأ عن 
الأتظار. ولكن المشاعر المكبوتة تدوم وما تقاومه یستمر. 
إن ا فعال. البشر ليسوا من فة القوارض. إذا تحذاك 
أصدقاوةك كي تقفر إلى محجر الرخام الفار غ» فلست مُضطرا إلى 


تنفيذ ذلك لمُجرد آنهم يفعلونه. بيد أن الإستراتيجية البسيطة للألم 


القوي ترتد في الدماخ. . ريما سمعت عن التحدي القديم» «حاول ألا 


تفكر في فیل». . إن مُجرّد ذكر «الفيل» يُطلق ارتباطات في الدماخ. إن [ 


كيفية نتعلم من خلال i‏ الترابطء ا أساسي من أجل وجود 
الإنسان. في هذه اللحظة ربط الكلمات على هذه الصفحة» مح كل 


الكلمات التي سبق وقرأتهاء وبالتالي يُمكنك أن تقرر استيعاب وقبول 
ما تقرأًأم لا. 

على كل الأحوالء » فإ الخوف يقرن الألم مع الألم. إن الارتباطات 
تجعلك تشعر بالسیی» وعندما يذ كر شخص ما ذلك ستحاول جاهداً 
دفع الألم بعيداً عن طريقك. يعتقد «فرويد»» مع العديد من طلاب 


العقل» أن دفع المشاعر والذكريات والخبرات بعيداً عن الأنظارء ' 


أو ما يُسمَّى «القمع»» لا يعمل أبدا. تكمن الارتباطات التي لا يڌ 
مُواجهتها في مكان ما بعيداً عن الأنظار. اعتقد «كارل يونغخ» التابح 
لنهج «فرويد» أن جزءاً منا یخلق ضباب الوهم من أجل الحفاظ 
على الحياة من آن تكون موّلمة ا E‏ 
كل المخارف الخفية, القضب الخرةء الي الذي ب يشن طريقه إلى 
أماكن سرية في النفس. 

في الظاغر من ذلك؛ يبدو «افرويد» مُخطاًء فمُعظم الناس جيدون 
جد في الإنكار . إنهم لا يُراجهون الحقائق المؤلمة. إنهم يبحجبون 


س 


1 جميع أنواع التجارب التي يتمنون لو لم تكن. ‏ بيد أن الظل يث رسائل 
٠‏ في الظلام» وأن المشاعر المكبوتة ترتفع وكأنها أشباح. في بعض 
الأحيانء تشعر بالقلق بسبب أن خوفك يُحاول الصعود والظهور. بيد 
أن القمع غامض وصعب. يُمكنك أن تشعر بالاضطراب» لأنك قلق 
من حفظ الأسرار» أو لاك تعرف أنك يوماً ما سوف تنكشف» أو لان 
الألم من جراء تجنب الألم كبير جداً. . 

ان ترياق القمع يكمن في شيئين: الانفتاح والصدق. إذا كنت 
مُنفتحا على بحميع مشاعرك› وليس فقط اللطيفة منهاء فلست في 
حاجة إلى قمع أي شيء. إذ لا يوجد لديك أسرار صخيرة قذرة كي 
تهرب بعيدأ. إذا كنت صادقاء بُمكنك تسمية مشاعر ك مهما كانت 
غير مرغوب بها. بيد أنه لا أحد كامل في هذا الأمر. لقد أعلن «فرويد» 
أ بال الال المعو إن حح ارجم بحرن الاداب اجس ا 
الأم أو الأب. إذا كان هذا سر عالمي «قد لا يكون»» فإن القمع وباء. 
٠ ٠‏ ليس علينا أن تُسوّي هذه المسألة النفسية العميقة هناء فالشيء المُهءً 
هو علاج الأمر. من أجل العثور على الشجاعة كي تعرض أسرارك 
٠‏ : تحتاج إلى الفرز. إن الطلفل ذي السنة الواحدة الذي يبلل السرير لا 
عاقب لاله لااذنب مُرتبط بالتبول في الفراش في هذه السن. بيتماعندما 
٠ |‏ يفعل الطفل الذي يبلغ من العمر أربع سنوات الشيء نفسه»ء ويُوبّخ على 
| ذلك» فسيُحاول إخفاء الحادث في المرة المُقبلة. أمّا الرجل الذي يبلغ 
aE‏ 

٠‏ جدا من الإحراج. 
كي تقحدث عن المشاعر التي قمعتها سنوات» فإ مُخاطرتك 
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الكبرى هي أن الشخص الذي تعهد إليه بشتاك قد تكون ردة فعله 
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مدطقية› وهي النقطة التي تجعلك فيما بعد تعمنى لو أبقيت سرك 
مخفياً. ثيّ بعد ذلك» يجعلنا الشعور بالذنب من خلال صفته السيئة 
ننتقل إلى الأشخاص الخطا عندما ريد أن تعري أرواحناء وهذا بسبب 
أننا لا ترال تلعب الدور المُزدو ج للمُهان والمُسيء. نحن لا نبحث عن 
شخص تین فیما بعد آنه یحکم علینا» بل نحن نبحث عن مثل هؤلاء 
الذين نعلم أنهم سيحكمون علينا. من أجل ذلك يجب تهيئة الأرضية 
في البداية» مح الأفكار التي مثل الأفكار التالية: 
» أعرف آئني أخفي شيعا وهلا يضر. 

٠.‏ إله مر مُخيف أن تُصبح نظيفا» ولكن هذه هي الطريقة التي 
سوف تشفيني. 

ه رید ن أكون دون أعباء. 

أن أكون منهمكا فهذا يجعاني مُضطرباً جحداً. 

عندما تحفظ الأسرار» وخصوصاً العواطف السرية التي حكمت 
ضدهاء فإّه من الصعب أن تدرك أن الغغران مُمكن. إن حالة المسامحة 
بعيدة جدأء بل تبدو خيالية مُقارنة مع القلق الذي تشعر به هنا- الآن. 
فقط تذكر أن الصفح هو الخطوة الأخيرة وليس الأولى. أنت تقترب 
إلى ذلك خطرة خطرة. إن مسووليتك تجاه نفسك فقط أن ترغب 
بمسامحة نفسك ثم تعرف الخطوة التالية» مهما كائت صغيرة» من أجل 
lS‏ الخطوة الأولئ قراءة كتاب» أو الاكتتاب 
على مجلة» أو الانضمام إلى مجموعة دعم عبر الإنترنت. مهما كانت 
الخطوة» فإن الهدف من اتخاذ الخطوة الأولى هو دائماً الشيء نفسه 
وهو أن تكف عن الاستجابة إلى الخوف» وتتعلم كي كيفية تقبل مشاعرك 
على حقيقتها على أنها أحداث طبيعية تمي إلى حياتك. 
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تتا دسا ؛ إن الخوف يصيب بالشللء اذ تشعر أك أضعف 

من أن تفعل أي شيء حياله. ۰ 

عندما يخاف شخص ماء فاته يُمكن أن يُصبح مشلولاً بالخوف. 
إن الجنديين اللذين وصلا إلى أعلى التل في «جيتيسبير غ»» أو انين 
من رجال الإطفاء بُواجهان منرلاً يحترق» كلهم يشعرون بالخوف 
نفسه» كما قيس جسدياً وذلك بسبب التغيزات في الدماغ. بيد أنه لو 
كان الجندي أو رجل الإطفاء مُخضرماًء فان خوفه لا يشل حركته. إنّه 
يرتبط بشعور الخوف بطريقة مُختلفة عن الجندي الذي لم يُواجه أبدا 
إطلاق النارء أو رجل الإطفاء الصاعد الذي لم يركض أيداً من خلال 
الحريق. إن كونك مُتجمّد من جرًاء الخوف يعتمد بعبارة أخرى» على 
أكثر من استجابة الجسد إلى الخوف. 
إن قدرة الخوف على تجميدك في مساراتك هو أمرٌ غامض 
وشتغيّر. إن متسلق الصخور ذي الخبرة يُمكن أن يتمتع بالتسلق في 
الأيام العادية» حيث لا شيء يستدعي المُخاطرة أمامهء ثم فجأة لا 
يستطيع التحرك بوصة واحدة. له يجمد على وجه الصخرء لان 
عقله فجأة» عوضاً عن اعتبار خطر السقوط أ مراغیر موود ُفکر: 
يا إلهيء انظر أين أنا). إل الخوف من السقوط يستغل الفرصة ويعود» 
ولا يهم عدد المرات التي كان المُتسلق فيها على وجه الصخر نفسه. 
إله يحتسب الخبرة بطريقة جديدة. 

کیف تختار اا أي شيء من المُدخلات الخام التي تستطيح 
أن تعمل لصالحك. هذه هي الطريقة التي تُقرر من خلالها التصدي 
أرمية في ملعب» أو العودة على الحصان بعد أن رماك. بما أن عقلك 
ليس أنت» ولا حقى ردود أفعالك هي أنت. لقد أصدر «روزفلت» 
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بيان عالمياً أعلن فيه أن «الشيء الوحيد الذي علينا أن نخاف منه هو 
الخوف نفسه».. إن وسيلة الخروج من أي خوف هي أن تتجاوز 
قوته في تخويفك. «لأنءخبراء الاقتصاد لا يضعون عامل الخوف 
في معادلاتهي فقد كان الكثير منهم في حيرة بعد الانهيار المُفاجئ . 
والكليّ للاقتصاد الأمريكي بعد انفجار فقاعة الإسكان في أواخر عام 
8 إذ بدأت البنوك بالإطاحة. وفقاً للبيانات التي في مُتناول اليدء 
فقد كان الاقتصاد قوياً بما يكفي كيلا يخسر الملايين من فرص العمل 
کما حصلء بيد أن الأمر كان أكبر من مُجرّد بيانات. لقد سمح التاس 
لأنفسهم بأن يكوتوا خائفين من الخوف» فانتقل القلق المُسيطر عليه 
إلى سلوك الذعر الشديد». 

يرتبط العقل والدماغ والجسم بسلاسة. إل الخوف من الخوف 
يودي إلى جميع أنواع الأعراض» مثل ضعف العضلات» التعب 
فقدان الحماس والدافع» سيان أك كنت ذات مرة غير خائف» 
ضعف الشهية والنوم» والقائمة تطول. تخيّل أك تجد نفسك تتدلى 
من الهاوية متعلقاً بأصابع يديك في منتصف الليل. في حلكة الظلام 
الدامس» أنت خائف من السقوط مثات الأقدام إلى حتفك وموتك. ثم 
يميل شخص ويقول: «لا تقلق» فالمتحدر فقط على ارتفاع قدمين». 
فجأة تتصل باستجابة خوفك بطريقة جديدة. من السهل أن يشعر 
الإنسان بالذعر واليأس من التعلق فوق الهاوية» ولكن عندما يذهب 
الخوف يتغيّر الجسم كله» وحقى لو بقي خوفك فان معرفتك أك في 
أمان نعطي إشارات إلى الدما غ من أجل إعادتك إلى حالتك العادية. 

ُخبرك القلق أنك في خطر كبير» والجسم لا يعمل مع مُقاومة 
متغيرة من أجل تحويل استجابة الخوف صعوداً وهبوطاء فهو لا 
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يعرف سوى الإيقاف والتشغيل. حتى الخوف من الرقم ثلاثة عشر» 


المعرو ف تقبياً بإسم iaاtiskaidekapho»‏ یمکن أن تشعر به کما 
لو کنت ستموت. ل 
بداثرة كهربائية قصيرة كي يلغي أثر الخوف المُبالغ فيه. 

لقد كان المريض يخاف حتى الموت من سم الفعران والأسلاك 
الكهربائيةء» وكان مشهد كليهما يرميه في حالة من الذعر» وخلال 
هذه الهجمات کان خوفه يجعله بلا وعي. وضعه معالجه في کرسي 
وخذره. عندما استيقظ من التخدير» ووجد نفسه والعلب الفارغة من 
س الفغران حول عنقه» وهو حاط بالأسلاك الكهربائية» بمُجرّد أن 
استيقظ ورأى ما حدث» صرخ المريض على نحو دموي قاتل. بقدر ما 
كان رد فعله الرهابي معئياء فقد كان على وشك آن يموت. إن المريض 
بالرهاب سوف يفعل أي شيء من أجل تجتب هذا الشعورء ولكته هنا 
لا يستطيع الهروب منه. لقد دخل في موجة من الخوف. بيد آنه كلما 
مرت دقائق ولم يمت» وجد فرصة. لم يعد للخوف السيطرة الكاملة 
لاه لم يكن مرعوباً كلياً منه. 

نحن لا توصي بالعلاج بطريقة التشبع» فهذه ليست رسالتا. بيد أنه 
من الضروري نزع فتيل الحوف الذي يستفز الخوف. من أجل تخطي 
خوفك من أن تكون مُضطرباء تحتاج إلى زراعة الأفكار الواردة 
أدناه: 

ه أنالن أموت» لايم كم هو الأمر مُخيف ومرعب. 

ه أنا في حاجة إلى مواجهة إحساسي بالخطر المْبالغ فيه. 

۰ منذ أن علمت أنني يُمكنني البقاء على قيد الحياة» يُمكنني آن 


أخاطر بعدم الهروب من مخاوفي. 
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الكفاية للتغلب على الخوف. يُمكنك وضع بضع عناكب غير ضارة 


ه أستطيع أن أواجه الخوف وما زلتُ أفعل الأشياء التي تُخيفنى. 

ه كلما واجهتُ الخوف» زادت سيطرتي عليه ٠‏ 

« عندما أكون حقيقة في وضع السيطرة مرة أخرى» سوف يتلاشى 
خوفي. ) 

هذه هي الخطوة النهائية في تفكيك التصاق القلق. بُمكتك 
الاقتراب من المشكلة» على كل الأحوال» من خلال البدء مع أي من 
الخطوات التي ناقشناها. إن الهدف هو نفسه دائما: الوصول إلى 
مكان أكثر حيادية. لقد ثبت الرهاب أن الواقع ليست قوياً بما فيه 


على شخص يخاف بشدة منها» كي يتسبب الهلع بعد ذلك رَبّما له 
بأزمة قلبية. ما هو أقوى من الواقع؟ أنت تعرف أك صانع الواقي 
وهذه هي النقطة المحورية. بمُجرد استعادة الوضوح» الذي يأتي من 
معرفة الطريغة التي يتم بها الواقع» فأنت حر. لقد غزوت ورشة عمل 
الدماغ وأعلنت السيطرة عليها. لقد عاد الخالق. 


الدماغ العاطفي 


آهل ولد الخوف والرغبة في دماغك الغريزي» بواسطة دماغك 
العاطفي» وعن طريق التفاوض مع دماغك القكري. هذه الهيكلية 
ّي طلب العقل في مُعالجة الشهوةء الافتتان» الغضب» الجشع» 
الغيرةء الكراهية؛ الاشمئزاز. ترتبط كل هذه المشاعر بالبقاء على قيد 
الحياة في سياق التطور. إن استجابة القتال أو الطيران عند الزواحف 
تعني دماغاً مع دوائر ثابتة من أجل هذه الاستجابة. لم يتطور البشر 
للتخلص من الدوائر نفسهاء أو حثَّى لإيطالها «بالمناسبة» على سبيل 
المثال» تقلصت ذيول الثدييات في وقت مبكر إلى العظام الضامرة 
في نهاية العمود الفقري لدينا». 

عوضاً عن ذلك فقد أضاف الدما غ البشري طبقات جديدة على 
الطبقات القديمة. «في حالة قشرة الدماغ ×عاإهء لوإداعبمء» أو 
الطبقة الخارجية من الدماغ» فان الطبقات تشبه حرفيا النباح على 
شجرة. فكلمة ×إإه) تعني «النباح» هط أو «قشرة» 4اا في 
اللاتينية». هذه الطبقات تحافظ على الدمج مع تلاك التي أتت قبلها 
بدلا من رميها بعيداً. بينما ذكريات الماضي عن الألم والانزعاج تقرد 
إلى الخوف» وذكريات الماضي عن الملذات والمتعة تحرّك الرغبة. 
إن التطزر يدفع ويسحب في الوقت نفسه. من المُستحيل القول أين 


جر 


اج کس اا ا س سو ی وی 
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تبداً الرغبة يخاية المتعق وأين يبدا تجنب الألم. رما کان «شکسبیر» 
یخجل من شهوته» ولکته لم يطلب أن تَوْخذ بعیداً . إن العواطف على ٠‏ 
أساس الخوف والرغبة تعمل جنبا إلى جنب مع بعضها البعض. على 
سبيل المثال» فان خوفك من الرفض من قبل فنك الاجتماعية يتوافق 
مع رغبتك في الحصول على السلطة والجنس» والمُحافظة على الفرد 
والنوع في الوقت نفسه. ) 

تبدو العواطف عاجاة مثل الخرائزء ولكنّ هناك تطوّر جديد يحدث. 
لقد دعا «فرويد» المح ر كات الغرائزية بكلمة 1٤‏ لأنها كانت بدائية جداً . 
کي يُسميها. بيئما نجد أن العواطف لها أسماء» مثل الخسد الغيرة 
الفخر. عندما يعلن الشاعر أن الحب هو مثل وردة حمراء فإنه يعبر 
عن انبهار لدينا مع تسمية عواطفنا» وبناء العالم الخارجي حول هذه 
العواطف. هكذاء فإ العواطف هي خطوة في اتجاه الوعي. 

إن العرع بين الغرائز والعواطف يُعلمنا أن البشر تطوروا في 
عملية التعلم مع الكثير من الألم والارتباك. يجب عليك أن تعي 
المخاوف والرغبات الخاصة بك فليست لديها خاصية التحكم 
في حدٌ ذاتهاء فالدماغ الزواحفي لا يقوم بذلك. إن الجهاز الحوفي 
1ii syste‏ المعقد هو م رکز عاطفتناء ولکلّه اضا مخض ص من 
أجل أشياء تتعأق بالغموض مثل الذاكرة طويلة الأجلء وحاسة الشم. 
عندما تشم رائحة عطر أو «شوكولاتة الك وكيز» فهذا يكفي من أجل 
جلب الذكريات وجعلها تتدفق مرة أخرى من الماضي» فمثلاً في 
حالة)مارسیل بروست)» كانت الذكرى هي غمس كعكة «مادلین» 
في الشاي»» لأن النظام الحوفي يود الرائحة الذاكرة» العاطفة. لقد ‏ 
تطوّر النظام الحوفي بعد دماغ الزواحفي» ولكته بقي بدائياً. إل جميع 
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الحيوانات ذات الأربعة أقدام» بما في ذلك أقرب البرمائيات» يبدو أل 
لديها جهاز حوفي مُتقدم. فالعاطفة» على عكس الرائحة» قد تكون 
العطورات الأخيرة في القصة. أو ربما العواطف لا تستطيع أن تتوابحد 
حتى تعطيها اللغة أسماء. 

إن ميلنا إلى النظر إلى الأسفل في الدما غ السفلي من أجل أن نكون 
بدائيين هو أَمرٌ خاطى. يمكنك أن تشتَمّ المتاعب مع هذا النوع من 
اليقين أن الدماغ الأعلى يتنافس. إن الدما غ السفلي ليس لديه شكوك 
أو أفكار ثانيةء وهو لا يستطيع أن يتحدٌث بنفسه خارج ما يعرفه. لا 
أحد يتحدث عن الحكمة من الدافع الجنسي» ولكنْ عواطفنا حكيمة 
التأكيد. نها تمل هذا النو ع من الوعي الذي يقودنا كي نكون سعداء. 
منذ سنوات» قبل اختراع كلمة مھووس )ععع» بدأث الجامعات في 
جذب هذا النوع من الشباب الذكور الذين كانوا رائعين في كتابة 
برامج الكمبيوتر. كانوا يجلسون ليلا ونهاراً وهم يكتبون الشيفرات 
البرمجية» وكان الحصر الرقمي ينىي على وقودهم في الليالي التي 
كانوا يسهرون فيها على العمل. بيد أن الكفة مالت سريعاً فى القرن 
العشرين» وعددما سأل عميد إحدى الحامعات الرائدة ابت نهد 


فتاة فإتهم يختفول). ٠‏ 

إن خسارة الرموز المزدوجة هو مكسب للإنسانية. مع ظهور 
الدماغ العاطفي» بدأ الوعي بإبعاد نفسه عن الضياع مع الأمور الحياتية 
المادية. لقد نَم تحيين مناطق مُختلفة من الجهاز الحوفي» مغل الحصين 
واللوزة على وجه التحديدء وأصبح بالإمكان ربطها مع جميع أنواع 
الوظاثف من خلال التصوير بالرنين المخناطيسي ۸1. إذا أغرت 


وقال: لا يمکننا منعهم من عبور الأربعين؛ وبمجرد أن ير كضوا وراء 
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هذه الدقة علماء الأعصاب بأن يدّعوا أن الجهاز الحوفي يستخدمنا 
لأغراضه الخاصة» مثلما تفعل الغريزة» فإ هذا الادعاء يحتاج إلى 
مُمانعة» فالدماغ الغريزي» ولاأنه تطوّر من أجل البقاء يحتاج إلى 
استخدامنا. من متا یرید أن یختار هضم طعامه بعد کل وجبة؟ من يريد 
أن يرى السيارة قبل الانحراف خار ج نطاق السيطرة؛ ثم رى أنه يجب 
أن يفكر لحظة قبل التصرّف؟ يجب أن تكون هنالك مساحات شاسعة 
من الحياة على الطيار الآلي» ولذلك فهي كذلك. 

بنك ا العواطف» حتى وإن خرجحت بتلقائية فهي تعني شيعا 
والمعنی هو قسم ريد جميعاً أن نكون مسوولين عنه. «لا أستطيع 
مساعدته). قد یقول شخص ما: «أنا أبكي في كل مرة أرى فيها نهایة 
«کازابلانکا». نعم» ولكننا نختار الذهاب إلى السينماء وأحد أسباب 
ذلك هو أن لشعر بالمشاعر القوية دون مخاطر. لا بأس أن يبكي 
الرجل في نهاية «كازابلانكا»» أو عندما يتَيّ إطلاق النار على بطل 
الفيلم» حتّى من نوع الرجال الذين يعتقدون أن البالغين لا يبكون. إِنّ 
الأفلام هي أرض الاستجمام للنظام الحوفي ليس لان الدماغ يحقاج 
إلى البكاءء ولكن لأته تحت تأثير الظروف الصحيحة» نحن في 
حاجة إلى البكاء. إن الدماغ العاطفي لا يشعر بالعواطف. أثت تشعر 

مع ذلك» قإن اختتام المر حلة العاطفية من الدما غ» هو صراع جديد» 
وقد لمسناه بالفعل على مستوى «الذاكرة». إل الذاكرة هي أقوي وسيلة 
لجعل الذكريات تلتصق» وعددما تلعصق ذات مرة يُصبح من الصعب 
إزالتها. لقد ناقشنا بالفعل التصاق إحدى العواطف وهي القلق. في 
إللغة السدسكريتية» نشي التصاق الخبرة «سامسكار!)aإوایسهيی‏ 
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وهو الانطباع الذي تتر كه الأفعال الماضيةء أو «الكارما». هذه كلمات 
غريبة» بيد SS SE‏ 
النضال من أجل كسر قبضة الظروف والكيفية القديمة» التي تخلق 
الألم اليوم من خلال تذكر آلام الأمس. إن عملية وضع الانطياعات 
الكارمية هو جحانب لا يتجراً من الدماغ العاطفي. 

ليس هنالك فارق سواء كنت تعتقد في الكارما أم لاء فأنت تضع 
الانطباعات في جهازك العصبي في كل وقت. کات أو کره 
لديك «أنا أكره القرنبيط, أنا أحب الهليون. أنا أكرهاء وأنا أحبك»» ترجحع 
في جذورها إلى الانطباعات الماضية. هذا الأمر هو أكثر من مُجرّد 
معالجة بيانات. إن أي شخص بقارن الدماغ البشري مع الحاسوب 
الآکيء ينبغي أن يسأل أجهزة الحاسوب هل ثحب البروكلي أو تكره 
الفاشية. إن العواطف توجه الأفضليات» أمّا أجهزة الحاسوب فهي 
خالية من العاطفة. 

عندما يتم وضع الانطباعات دون عناء أنت تفترض أنه سيكون 
من السهل إزالتهاء وهذا الأمر صحيح أحياناً. إذا أخطأت في الكلا 
يمكنك تصحيح نفسك بالقول: «لقد نسيت ما قلت للتو»» وسوف 
يتفهمك السامع. بيد أن الانطباعات التي تحدث فارقاً دائماًء لا يُمكن 
إزالتها حثى مع بذل أعظم الجهود. تبقى الصدمة النفسية معك لأنٌ 
الذاكرة تفهم على نحو محدود للغايةء فلا يُمكن أن يتم الكشف عن 
آثار أقدام في الجهاز الحوفي. بيد أن الذكريات الحيّة لز حة «لا تلتصى» 
على نحو ما بطبیعتها. 

تحتاج إلى أن يكون لديك حياة عاطفية مفتوحة ونْقَدّر مشاعركف 
وعندما تحصل العواطف على اليد العلياء فان هناك المريد من التطوّر 
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الذي يجب أن تقوم به. على وجه الخصوص, نحن نعتقد أله يجب 
أن تكون شاهداً ومراقباً على العواطف. هذا لا يعني أنه يجب 
الوقوف ببساطة» ومشاهدة نفسك وأنت تفقد صوابك أو تغرق 


في حالة من الذعر» بل يجب أن تعرف منشأً وأصل تلك المشاعر. 


ريد العواطف أن تأخذ مجراها مثل الغراثر» تريد حتماً ما ثريده» 
ولکن يجب ألا وقد تحتها على نحو فائض» فالغضب على سبیل 
المقال» ساحن ومُشتعل مسبقاً. إت لا يحتاج إلى رمي الكيروسين 
عليه. من خلال مُراقبة غضبك» يمكنك إنشاء فجوة صغيرة بينك 
وبين عاطفتك. إذا لاحظت «هذاأنا أغضب»» ثم «أنا والغضب مشفصلان 
الآن»» فإنه في هذا الفعل الصغير من الفصل» تفقد العاطفة زخمها. 
أنت تمتلك دائماً الخيار في استخدام أي جزء من دماغك كشريك 
لك وتبقی شروط 2 لك. 


من التوازك. 

e a‏ إذ أن مشاعرك تقنعك أتها 

هي الأشياء الوحيدة التي تَهمُ. إن العاطفة المُفرطة مرهقة وتستدرف 
تظام «العقإ - الجسم» كله. اذا کشت تنغمس في العراطف نما فيه 
الكفاية» فسوف تصبح سجينها. 

إذا كنت تسيطر على العواطف أكثر من اللازم» فستفقد على كل 
الأحوال الاتصال مح كيف تشعر بحياتك» وهذا يودي إلى الوهم بان 
الفكر وحده يكفي. إل الجهل بمدى قرة العاطفة الخفية يجعلك في 
الواقع» تخاطر بسلوك لا واع. كذلك قمع المشاعر مُرتبط أيضاً بقوة 

مع التعرض للمرض. ٠‏ 
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التقاط الأساسية ؛ الدماغ الماطفي 
ه دع المشاعر تأي وتذهب. إن الذهاب والاياب بالسبة إليها 


آمرٌ عفوي. 
٠‏ لا تبت على المشاعر السلبية من خلال تبرير لماذا أنت على حق 
والآخر على خطاً. 


ه انظر إلى تقاط الضعف العاطفية. هل تقع في الحب بسهولة جد 

هل تفقد أعصابك بسرعة كبيرة» هل تصبح خائفاً من مخاطر تافهة؟ . إل 
۰ ابدا بُراقبة نقاط الضعف الخاصة بك عندما تأتي. 2 | 
إسأل ما إذا كنت حقا في حابجة إلى رد الفعل الموجود عندك. إذا 

كان الجواب بالنفي» سوف تبدأً المشاعر غير المرغوب بها بالعودة 

إلى التوازن. ۰ 


قبل القفزة المهاد 


الحم اللوزة البصسلة الشمية 


i E SEG‏ الحمام الخارف 


في هذه المرحلة» نصل إلى قفزة في التطوّر حيث يدحل الدماغ 
الأعلى. إذ السؤال عن معنى الحياة قد ولد في القشرة الدماغية» والتي 
تجلس مثل الملك الفيلسوف على رأس الدماغ الأدنى. بيد أنه لا بد أن 
تسقط الملوك والدماغ لا يُستشى من ذلك. إن الدماغ الأدنى دائاً 
هناك كي يتحقق غريزته البدائية» منطويا تحت القشرة الدماغية حيث 
يستظل الجهاز الحوفي. إنه يستضيف عواطفناء ومشاعرنا بالسعادة 
المتعلقة بالأكل والجئس» والذاكرة قصيرة المدى. في الموقع هنا 
تم وضع منطقتين منفردتين» المهاد اصولوط† وما تحت المهاد 
hypothalamus‏ باللإضافة إلى اللوزة aلةلعرصه»‏ والحصين «قرن 
آمون» sلا‏ مهه م مط والذي يُسيطر على الذاكرة قريية المدى. 

تحدد اللوزة ما هي الذكريات التي تحتاج إلى التخزين بالاعتماد 
على الاستجابات العاطفية التي تولدها التجربة. بينما يكون الحصين 
مسؤولاً عن الذكريات قريبة المدى» ثم بُرسلها إلى الأقسام المُناسبة 
من القشرة الدماغية من أجل العخزين طويل الأمد. هذه المدطقة 
بالتحديد تتاثر بالزهايمر. إ الجهاز الحوفي مُتعلق بشدة بالفص 
الشمي lobe‏ ofactoryء‏ الذي ولد الرائحة» ومن أجل هذا حفر 
الرائحة المُعينة ذكريات قوية مُحددة. يُمكن القول إن التطرّر لم يقم 
بخطوات أكبر من القفرة لصنع القشرة الدماغية» سواء في الأرض أو 
في الكون . 

ستخصص من أجل ذلك قسماً خاصاًء ولكن أولاً دعونا نعود إلى 
الوراء» إلى الدماغ الغريزي والعاطفي. إنهما يستحقان الاحترام نظراً 
ف استجابتهما المعقدة إلى العالم. إذا وبجدت نفسك مُطاردا من قبل 
نمر» سيبدأً الدماع الغريزي بسرعة وعلى الفورء بتحرير كيماويات 
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جام نح ا با على و أفضل من المطاردة. 

هذا المزيج الكيماوي العصبي»› الولف أساساً من «الأدرينالين»» 
يتطلب ملايين الستوات كي يكون كاملا. إن الأدرينالين هو بداية 
سلسلة كيميائية في الدماغ. إنه يُحفز النشاط الالكتروكيميائي في 
نقاط اشتباك عصبي محددة» تخبرك أن تركض بينما تقوم بموامة 
ضربات قلبك وتنفسك من أجل الأداء الفيزيائي الأقصى» وهي تقوم 
شا بزيادة تركيزك على تحمل المطاردة وخداع النمر. قد يجعلك 
هذا تشعر بالسعادة» بيدما تخمد أي شعور سبق بالظهور من الجوع 
والعطش أو حى الحاجة في الذهاب إلى الحمام. 

إل الانحرافات المُمكنة تذوب بسرعة من أجل تركيز كل الأفعال 
العقلية والفيزيائية على الهروب والنجاة. عندما كنت في المدرسة» لو 
تحداك أحد وحاول أخذ نقود طعامك» لقاتلت دون تفكير بذلك. أو 
لو كان المْتنمّر أكبر منك بكثير» لهربت دون التفكير بالأمر. 

إن التطور يشحذ التحالف بين الدماغ العاطفي والدماغ الغريزري 
کي يضمن بقاء‌ناء بيد آنه لو زاد استخدامه» فقد يُصبح هذا التحالف 
أسوء أعدائناء أن اتحاد الدماغ العاطفي والدماغ الخريزي له «ردة . 
فعل»» تحت دون تقكير على حالة من اليقظة تحت تأثير أي حافز 
خارجي قوي» كإطلاق النارء أو سيارة تظهر فجأة أمامك» أو نظرة 
من فتاة جميلة» أو من رجل مُغازل» كلها حفر تلقائباً ردة فعل تُشفّل 
تحالف العاطفة مع الغريزة. 

يستذكر «رودي» تجربته في الطفولة مح التنمرء الأمر الذي يدي 
خدمة لنا بأخذنا إلى اهتمامنا التالي «الدماغ الأعلى». في المدرسة 
الابتدائية كان «رودي» خجولا بشدة وغير بارع في الرياضة. على 
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النقيض» كانت اه اوا ان لاعبة رياضية طبيعية منذ صغرها. 
عتدما وجد (ارودي» نفسه عقا من قبل التنمرين في باحة المدرسةت 
وقفت (آن» کي تحارب عنه في مع رکته. ر 
تدافع عنه فتاة قوی منه. 


كان الأكثر أهمية هو رد د الفعل المُرعج «حارب أو اهربْ»» لان کاد 
الطرفين لم ينجحا في التأثير عليه» فالهروب يجعل الطفل الصغير يفقد 
إحساسه بالفخرء وكذلك أن يتم ضربك هو أمر مُهين. مع ذلك فقد 
كان «رودي» يكرر بطريقة غريبة تلك المُشكلة التطورية الأساسية. 

كان على الناس القدماء أن يدركوا كيف يعيشوا مع الآخرين» 
فلم يستطیعوا تشکیل مُجتمع عندما کانوا یهربون بعیدا کل مرة يأمر 
الأدريناليين بالهروب» أو عندما كانوا يتورطون بمعركة دموية» فيْظهر 
الأدرينالين کل مرة الجانب الآخر له» ويأمرهم بالقتال. كان على 
«رودي» أن يجد طريقة من أجل حل المُعضلة الاجتماعية نفسهاء 
فأصبح شيئاً فشيئاً» كلما اختاره الصبية الآخرون كموضوع للتنمر› 
یجد نفسه يُشعّل ذکاءه بتزاید. 

.في البداية كانت المُساعدة تكتيكية. ذات مرة في الصف ك 
استفزه متدمر إلى القتال. قفر المُعنمّر على ظهر «رودي» يلكمه. 
شوهدت «ان» من الجانب» جاهزة من أجل للدخول في المعر كة. 
بيد أن («(رودي)»› عوضاً عن الذعر ومحاولة ابعاده عنه» کانت لدیه 
فكرة: لقد لاحظ شجرة بلوط خلفهم» فركض إلى الخلف باتجاهها 
بأقصى سرعة يستطيعهاء ضارا المُتنمّر بهذه الشجرة. يسرعة الريح 
ضربه بشدة»ء فسقط المتنمّر من على الشجرة على الأرض المتجمدة 
وانهار. بهذه الذاكرة العالقة في دماغه» لم يرعج ذلك الفتى بالتحديد 
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«(رودي» ثانية. بعبارة أخرى» ا کان دماغ لارودي) العاطفي 
والغريزي پحذره من خطورة الموقف» زؤده دماغه الفكري لأول مرة 
بإستراتيجية ليست قنالاً ولا هروباً. | 

یمکننا تيل الناس القدماء يصنعون مثل هذه الاكتشافات. عندما 

يدأ عدو ك بالتفکیر» يجب عليك فعل الأمر ذاته. إن التخطيط لمعر كة 

قنالية يودي حتميا إلى التخطيط للإنهاء الحر ب . إن الحاجة إلى الجلوس 

بحاثب النار وتشاظر ثمار الصيد والالتقاطء تقود إلى أسباب تجعلك 

احتماعياً 0 المحفزات الخارجية ليست الحافز الوخيد الذي يسبب 

القفرة النوعية في التطوؤر» والتي يُساندها الفكر. كل خلية في الجسم 
تتمتع بالذكاء الفطري. لا يُمكنما تحديد التأثير البعيد لذكاء الخلاياء 

والذي کان اساسياً في كل شيء صن الجسم على شاكلته الحالية. 

تعيش الخلايا مع بعضها البعض» فتعمل سوية وتشعر ببعضها وتتواصل 

پاستمرار. إذا أصيخت خلية ما غير اجتماعية وابتعدت بخشو نة 

فسوف يتدخل الجهاز المناعي» وإذا فشل في إعادتها إلى النظام العام» | 

فد يتطو ر السرطان» وهو التصرّف غير الاجتماعي على الإطلاق م 

الجسم. . بمعنى أن الدماغ a‏ يلحق اركب ببساطة» من خلال أن 

کن تخل کر ف ا اه آن ن تکون كما يُمكن أن تكون» فإِنَ القغرة 

التو عة إلى الدماغ الفكر ي» قد زادت إمكانات الحياة البشر ية آلاف 

المرات. 
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حلول الدماغ الخارق 
الأزمة الشخصية 


+4 


e‏ هناك العديد من الئاس يستجيبون إلى الأزمة الشخصية بخوف» 
وهو أمرٌ غريزي. بيد أله من المُمكن أن تتبع نھجاً أکٹر تکاملً ما 
i‏ يعني» أن تستخدم دماغك الأعلى والأدنى سوياً. إن الأزمة الشخصية 
هي فقط تضخيم للتحدي ذي أبعاد ججحذرية» والتحديات هي جزء 
من حياة كل شخص. لا أحد ينجو من تلك الدقائق المُعتمة عندما 
ينقلب التحذي إلى أزمة» فهناك الكثير من النقاط المُتحولة تخرج 
من الكارثة المؤكدة. 

يعتمد نتاج حياتك على كيفية تعاملك مع لحظاتها الأكثر سواداً. 
هل ستكون نقاط تحول أم أفخاخ؟ إن ما ندعوه حكمة يأتي كي 
يلعب دوره هناء أن أُغلب الاس يتخحذون قرارات هامة اإعتماداً 
على دوافع العادة أو عكسها. إنهم يشعرون بسحب العواطف 
قوة» التي لم تكن أكثر قوة أبدأ من ذلك الوقت عندما كان الوعي 
في فوضی. . لا نكر الجملة الأولى المشهورة ل «م. سکوت بيلف 
في «الطريق الأقل سفرأً»: «إنّ الحياة صعبة»ء بيد أن الحكمة قد 
تكون باعثاً على هزيمة اا مُحرلة اليأس والانهزام إلى 
نقاط تحوّل واختراقات. 
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عندما ٽسير الأمور بسوء شديد» اسأل نفسك ثلاث أسعلق کل 
متها موجه من أجل تحويل فوضى الدماع إلى عملية طييعيةء بُمکن أن 
يتبعها الدماغ ويرتبهاماديا. 

۰ اسأل: 

هل هذه مشكلة يجب علي حلهاء أم التعايش معهاء أم الهروب 
منها؟ 1 


بنجاح؟ 

» كيف أستطيع أن أبلخ أعماقي كي أجد الحلول؟ 

على العكس» هبالك ثلاثة أسلة لا يجب تناولهاء لأتها تجلب 
الهزيمة الذاتية» وتشجع الفوضى الفكرية. 

لا تسال: 

« ما الخطا الذي يحدث معي؟ 

من آلوم؟ 

« ما أسوء السيناريوهات؟ 


تحصی» من علاقة سيئة إلى حادث سير خطيرء ومن تشخيص مرض 
يهدد الحياة» إلى اعتقال طفل يتعاطى المُخدرات. إن الحقيقة الحزينة 
هي أب ملايين الناس تغرق باستمرار في الأسئلة التي يجب ألا يسألوهاء 
بينما جزء قليل منهم فقط يطرح بجدية السزال الصحيح» مما يقود إلى 
التصرف الصحيح. دعونا نرى إذا كنا نستطيع التطرّر في هذا الأمر. 


' من أستطيع أن أستشير ممن أستطاع أن يحل المشكلة نفسها‎ ٠ 


إن المواقف التي تلعب بها هذه الأسئلة دوراً لا بسك أن تعد ولا 
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أولا؛ هل هذه مشکلة یجب علي إصلا حهاء 


أم التعايش معهاء أم الهروب منها؟ ' 
أول شي ءيجب القيام به هو الحصول على ما تحتمله بطريقة 
للك إسأل هل هذه مشكلة يجب علي حلهاء أم المعايش معهاء أم الهروب منها؟ 
ما لم تتمكن من الإجابة على هذا السرال بوضوح وعقلانية» فستكون 
رؤيتك مُغطاة بضبابية ردود الفعل العاطفية. دون معرفة ذلك» ستكون 
تحت سيطرة النحالف الخريزي والعاطفي في دماغك. قد تستسلم إلى 
الاندفاع» أو تقع مرة أخرى في العادات القديمة» بينما تحتاج إلى 
شيء جديد» وهو الحل الذي يداسب الأزمة الراهنة. 
إن الأوضاع السيئة غالباً ما تحت على اتخاذ القرارات السيئة 
وهكذا من أجل الوصول إلى نقطة اتخاذ قرارات جيدة» يجب عليك 
وي الالتباس في داخلك. قت «بالتشاور مح من تثق» من أجل 
لنظر إلى مسار العمل الذي يبدا بإيجاد إصلاح. إذا كان الإصلاح 
E‏ 
بالصبر والتأقلم مع الحالة السيعةء أو أنك تحتاج إلى اندر بشن لاه 
لا بستطيع أي أحد في مكانك أن يجد الإصلاح. يمكن أن يتم إصلاح 
المشاكل المالية في بعض الأحيان» ولكن في بعض الأحيان عليك 
التأقلم معهاء مالم يتحول السيئ إلى أسوأء ويجب أن تذهب بعيدا عن ۰ 
شعور الإفلاس. لاحظ أن هذا التسلسل يجب أن يكون موجوداً, لقد 
كان المُجتمع متخلفا عندما ‏ تحرّلت الديون إلى فشل اخلاقيء والقي 
المدينين في السجن» وحرموا بذلك من الوسائل إا بإصلاح مواقفهم 
أو الابتعاد عنها. 
لا توقع نفسك في إصدار الأحكام والمواقف الأخلاقية العقابية. 
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في العموم» إن إيبجاد إصلاح يتطلب جهدأء والابتعاد يبدو مُجازفة 
راا تم طم لش بع اسرد السيئةء بل ومع الأزمات أيضا: 
مثل شريك مُستغل بشدةء أو العلامات الجدية لمرض القلب بسبب 
السمنة. هناك Mh TS‏ 
إلى المُساعدة المهنية من أجل حل مشاكلها العاطفيةء بينما مُعظم الناسش 
«أكثر من سبعين بالمعة» قالوا إنهم يتعاملون مع مشاكلهم العاطفية من 
خلال مشاهدة المزيد من برامج التلفاز. 

قد تجدي البدائل لو لم يتذيذبوا عندما تسير الأمور نحو الأسوأ. في 
اليوم الأول سيأملون بإيجاد الحل ورٌبمايتخذون خطوات باتجاهه. في ' 
اليوم التالي يشعرون بسلبية وأنهم ضحيةء لذلك يتأقلمون مع الأشياء 
كما هي. في اليوم الثالث يمرضون ويتعبون من المعاناة ويريدون 
النجاة ببساطة. وهكذا تكون النيجة الكلية هي الهزيمة الذاتية. لا 
ُوجد حل أبداً من خلال السير في ثلاثة اتجاهات مُختلفة. من أجل ٠‏ 
ذلك وصح موقفك واعل على م تراه بوضوے. 

الأفعال: عندما تشعر أك أهداأء اجلسش وتفحص الأزمة. اکتب 

البدائل» واصنع عموداً ل «أصلح ذلك»» و «تاقلم مع» و «ايتعد». 
دون الأسباب لكل ed‏ وازنها بحذر. اطلْب من شخص تثق 
به انرا اة و لى غاا عندما تکون قد قررت ما الذي تفعله» 
التصق بها حتى تلوح دلائل قوية على توجهك إلى منحى جديد. 


خاتیا؛ من أستطيع آستشير ممن استطاع أن يحل 
المشكلة نضسها بتجاح؟ 


إل المواقف السيئة لا تحل بالانعزالء ولك أفعالنا العاطفية تعرلنا 
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الحماغ الخلرق 

بلا شك إذ ُصبح خائفين ومقموعین. نحن نرسم داخل أتفسنال 
وحول الحافة نستقبل العار والذنب» وحينما سيطر هذه المشاعر 
المُتآكلةء ُصبح لديا المزيد من الأسباب كي ننغلق. من أجل ذلك 
يجب أن تسأل: من أسعطيع أن أعشير ممن امعطاع أن يحل المشكلة نها 
پنجاح؟ 

إن إيجاد شخص قد مر بالأزمة نفسها التي د راجهها جز العديد 

من الأشياء في وقت واحد. إنه يعطيك مثالا تتبعه وشخصاً موثوقاً 
يفهم مأزقك» عوضا عن الانسحاب إلى العرلة. يشعر الضحايا دوماً 
بالوحدة والعجز» ولذلك حاول أن تصل إلى أحد الذين أتبتوا من 
خلال حياتهم الخاصة» » االاتسان لیس مضطرا کی یکن ضيه 
الأشياء السيئة التي يو اجهها الآن. 

نحن لا نمحدّث عن التعاضد» وتشاطر البؤس» أو حى ا 
کل هذه النشاطات قد تکون مفیدة أو لاء بید آله لا بود بدیل عن 
التحدث مع شخص دخل مکاناً مُظلماً وخرج منه بنجاح. 
a E‏ عندما تشعر أك تحمل أعباء تقيلة و أك 

مضغوط» فسيكون هناك المزيد من الناس الذي بريدون المساعدة أكثر 

مما تعخیل. . إ الإنترنت يُوسع من بحثك كيرا بما أنه يدم ديات 
زشطة حيث تناقش الأزمات في الوقت الراهن وتصل إلى مصادر 
مترابطة. لکن تاد من الا تخل في مر عله انواح والاين؛ بوا عن 
طريق الاتصال على الانرنيت أو وجها لوجه. عند وجود كثافة في 
مشاعرناء من السهل جدأً أن تنكى على أ ي شخص يستمعك. 

توقف وعد إلى الوراء, هل تحصل على ردود الفعل الصحيسة؟ 
هل هناك و إيجابي بإمكانك استخدامه» ينتج من کللقاء؟ هل 
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الشخص الآخر مُتعاطف حقيقة؟» «يُمكنك الرؤية من خلال الإدعاء E‏ 
إذا سمحت لنفسك بذلك». إن مُشاطرة مشاعرنا هي فقط ت . 
٤‏ أنت في حاجة لإشارات على أن مشاعرك تتعافى» وأ حلا حقيقاً 
للأزمة يبدا بالظهرر. 

الأفعال: حاول أن تجد صديقاً حميماً تخبره قصتك. اقضد 
مجموعة داعمة» ادځُل إلى الشبكة الالكترونية کي تجد ت 
ومجموعات» فالإمکانيات أكثر بكثير الآن من قبل. لا تتوقف حتى 
تجد ليس فقط وسيلة جيدة» ولكن تعاطفاً حقيقياً من شخص تثق به. E f‏ 
ضغ كلماتهم موضع الاختبار بكثابة الحلول المققرحة. جدد هذه 2 
الملاحظات كل عدة أيام حى يبدأ الحل يالعمل؛ وإلا عُذ واسأل ۰ 
عن نصيحة أفضل. 
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شالثاً؛ کیف كيف أستطيع أن أبلغ أعماقي كي أجد الحلول؟ 
اشا بد التفاف حول مُواجهة الأزمة مُياشرة. إن تحويل 
الأشياء السيئة إلى أشياء جيدة أَمِرٌ عائد إليك. لا أحد يستطیع أن یکون 
هناك «في الحالم الخارجي» کل الوقت» وسراء أعجباك هذا ام لا 
فان الأزمات كلها مُستهلكة. تجد نفسك تواجه عالماً داخليا امتلا 
فجأة بالمخاوف» الأوهام» أفكا ر الرغبات» الإنكارء التشتت» التراع» 
الصراع. إن العالم في الخارج «هناك» لن يتحول حتى يتحول العالم 
«هنا». من أجل ذلك اسال: : كيف يمكنني أن أبلغ أعماقي كي أجد الحلول؟ 
أت تبحث عن دخول مجال الدماغ الأعلى» حيث بستطيع الفكر ١‏ 
والحدس مساعدتك. بيد أنه يجب عليك إعطاء الإذن أولاء مما 


tra a r rnin ° 
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يعني الاستعداد من أجل الذهاب أعمق ة في الداخل. لم نتعامل بعد مع 
الدماغ الأعلى. من أجل المُعاينةء يُمكن النظر في حقيقة بسيطة أننا 
«رودي» و «ديباك» تمن إيماناً عميقاً في أ ن مستوى الحل ليس هو 
آلا شو المشكلة. إذا عرفت ذلك يمكناث الهروب من العديد 
من الأفخاخ التي يقع الناسف يها. 

ما الذي يو جد على مستوى المشكلة؟ إلّه التفكير المُتكرر الذي لا 
يودي إلى أي مكان» والتكيف القديم الذي يستمر في تطبيق خيارات 
الأمس البالية» والكثير من السلوك المتملك وغير المثمر والأفعال 
المؤجلة» ويمكن للإنسان أن يستمرَ في التعداد. بيد أن المشهد 
المُناسب هو أنه لديك أكثر من مستوى واحد من الوعي» وأنه على 
مستوى أعمق لديك إبداع وبصيرة غير مُستغلين. 

يحتوي دماغك الأعلى على الإمكائيات من أجل خلق حلول 
جديدة» ولکن يجب أن تتعاون معه. يقول العديد من الناس: يجب 

أن أُفكر في حل هذا)» والذي قد يكون خطوة أولى جيدة. بيد أ 
على مُستوی أعمق تكون العملية نوعاً من السماح. ا 
متسعا من الأمر» وهو أمر صعب جداًفي الأزمةء إذ يميل | جميع إلى 
التسيب» فالضغط المستمر يودي إلى القلق المُستمرء والاضطراب 
المتزايد يزرد الدماغ الأدنى بالوقود» مما يرفع سوية الشدة في ردود 
الأفعال. إن الدماغ الأعلى فقط قادر على فصل العقل عن الاتفعالات 
(«(العاطفية -الغريزية). 

إذا كيف تسمح للدماغ الأعلى أن يعمل أفضل؟ ثقّ واختبرٌ كلتا 
المساعدتين. إذا امتلكت أحيانا لحظات تعجب قلت فيها: آهاا في 
الماضي» عندما كان الحل ينبثق من اللاشيءء يُمكنك الآن أن تق أنّ 
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ذلك سيحدث ثانية. إن كنت نقيّم الفكرةء فهذا بُساعد أيضاً. ضع 


عينيك واتبع تنفسك حثى يبدا جسدك يالهدوء. إن الإجهاد الجسدي 
يقفل الدماغ الأعلى. تاكذ أك مُرتاح جيداً بقدر ما هو مُمكن. 
ابتعذٌ عن المُحفرات والناس المُحبطين الذين يجعلونك تشعر أك 
لقا سكونك: اسال عن إجاية. بالنسبة إلى بخض الأشخامن» هذا 
يعني الصلاة لاله مع أن الأمر لا يحتاج إلى ذلك. بإمكانك أن تسأل 


واسترح. إن الإجايات تأي دوماًء أن العقل ليس تائهاً عن قنرات 
٤‏ الاتصال أبداً. عندما تضع سوالاً بين يدي الكون» كما قد يقول بعض 
الناس» فإك حفر الكون كي يستجيب. في أي حدث» تدعم أجيال 
الحكمة فكرة إبداع الحلول التي تدشأً بتلقائية:. 

المرحلة الأولى هي أن يهدأ الخوف» أنت تشعر بالقوة الكافية من 
أجل مُواجحهة الأزمة. 

المرحلة الثانية هي أك ترى ما تفعل. 

المرحلة الثاللة هي أك ترى المخرى في كل التجربة. 

يخدم الدما غ الأعلى هذا الإنجاز الطبيعي إن سمحت له. 

الأفعال: أفسخ مجالاً من أجل الهدوء الداخلي. افصل نفسك عن 
القلق» لا تتورّط في الفوضى. تحت هذه الظروف المُغمرةء تصل إلى 
مُستوى الحل» وتنفصل عن مستوى المشكلة. 


کډ 


الظر وف الصحيحة من أجل الاختراق: كن هادا جزءا من البؤم. أغلق  ٠‏ 


: نفسك العلياء أو يكون لديك ببساطة النية الم ركزة والواضحة. ابتعد. 


إن الأسئلة الثلائة التي لا يجب أن تسألها ستلاحقك ما لم تبعدها 
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بحانياً بوعي. . نحن جميعاً نشعر بضرورة شجب أتفسنا خار ج الذنب» 
ون نلوم الآخرين على سوء حظناء وأن نعخيّل الكارثة الكاملة. هذاما 
تدور الأسعلة الثلاثة حوله» وعندما نستسلم لهاء فستقوم بأذى لايُمكن 
وصفه في الحياة البومية. . ذز نفسك في لحظاتك المليئة بالوضوح» 
أن هذا هو عقوبة الذات. إغرز إسفيتأ من التفكير الواضح كي تكسر 
الانفعالات العاطفية الغريزية ة التي د تريد السيطرة. 

إن «(رودي» و «ديباك» لا يعلمان بالتحديد ما الأشياء السيئة التي 
تحدث لك. نحن ندفعك فقط كي تنسحب من كونك جزءاً من الكاية 
لني تعيش في الفوضى والصراع: انضم إلى الأقلية التي ترى طريقا 
واضجا سن عه الان والتي لا تستسلم إلى الخوف واليأس» 
والتي تقوم بعملها كي تدل الجميع إلى خارج الأزمة إلى مستقبل مليء 
بالنور. 


من الفكر إلى الحدس 


إو توقف الدما البشري عن التطوّر بعد مروره بالمر حلة العاطفيةء فلا 
بد أله سيبقى مُثيراً للإعجاب! نحن نمتلك إلعديد من العواطف الرقيقة 
التي تعحمعنا» ولكنّْ الدماغ لا يتوقضف هناك لأن الدماغ البشري يريد 
المزيد» فليس من الكافي الوقوع في حب أحدهم» الشعور بالغيرة» 
بالإعجاب» بالامتنان» بالتملك» وکل تلك المشاعر المختلطة مع 
الحب.. ليس كافياً أن الحب يستطليع الصعود والهبوطء من العاطفة 
- الرقيقة إلى الرغبة الجامحة. إن العقل يريد أن يُسهب في الحديث 
عن الحب» حتی یتذکر من أحب» ومتی أحب؟ ولماذا آحب؟ نحن 
الكائنات الوحيدة التي يُمكنها أن تكتب: «كيف أحبٌ هذا الشخص 
أو الشيء؟ دعني اعد لك الأشياء التي أحبها فيه». هل هي لعبة فكرية 
بحتة؟ كلا إنها طريقة من أجل إضافة طبقة غنية إلى حياتنا. 


المرحلة الفكرية للدماغ: 
جرد سالك لماذا أنا أحبّ فلان؟ ولماذا أنا أكره الآخر من ٠‏ 
الناس؟»ء يتدخل عنصر متطور بشدة وهو الفكر. إن الفكر هو السبيل 
الأساسي في ضمان أن دماغك قد تطوّر من أجل مُواجهة الهواجس 
التي تستند على المخاوف والرغبات. إن التفكير العقلاني ييح لك 
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دائماً أن تضع استراتیجيات حول كيفية کبح ما تشتهي نفسك» وهو 
النشاط الذي يسيطر على تفكير كل البشر تقريباًء وهو أيضاً «أي التفكير 
العقلاني» يقف بمثابة ميان في كبح عواطفك. د عواطفاك وفكرك 
يرقصان رقصتهما على المستوى العصبي الحيوي أيضاًء بمُشاركة 
الناقلات العصبية مشل «الغلوتاماث» «glutamate‏ المتوازنة في علاقة 
ألين واليانغ مع الناقلات العصبية المثبطة مثل «الجلايسين» #صذراع. 

على مستوى التجربة الشخصيةء فإن التفاعل غير المُنتهي بين العاطفة 
والفکر قد یُشکل خطابا داخليا متعالياء والذي يذاع عنه في الدما غ خلال 
كل لحظة من لحظات الاستيقاظ . عند البعض يأخذ هذا الخطاب شكل 
جوار «مو نولو ج» داخلي حيث يقوم الدماغ یکل عملیات («التحدث ) 
مع قيامه بالاستمداد من الذكريات القديمة والعادات» والقدرة على 
التكيّف. ما بالنسبة إلى البعض الآخرء فإن هذا الخطاب هو أكثر من حوار 
داخلي» حیث يتعامل مع الأفكار القديمة والجديدة ويقرم الشخص 
بإقرار ايها الأفضل» هل هي ردود أفعال الدماغ السلكيةء أم الاستجابات 
الجديدة وغير المعروفة؟ من المُمكن أن يكون هذا مشكلة. 

إن الصراع صعب بما فيه الكفاية» حينما يقوم بعض الناس 
بمُحاولة دائمة كي يعيشوا في حياة الفكر الخالص» مبتعدين تماما عن 
جانبهم العاطفي. كان «جيسي ليفرمور»» مُستفمراً بارزاً في أسواق 
الأوراق المالية خلال مرحلة الحشرينات الهادرة» وهو من مواليد 
«ماساتشوستس» عام 1877ء وهو اليوم يُحدّق بنا بدهشة» بل بصرامة 
من خلال صوره الفوتوغرافية القديمة. لقد كان من بين المُمولين 
الأوائلء الذين لم يخطرا إلى غير وظيفتهم في الحياة وهي مُعالجة 
الأرقام بدقة مثناهية وإضافتها إلى شريط ساعة التلغراف. لقد عاش من ' 
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: أجل الأرقام» ونظم حياته بدقة مطلفةء فقد کان يغادر منزله کل صباح 
۴ الوقت المعتاد نفسه الثامنة وسبع دقائق» وكان هو الوقت نفسه 
حيث تتوقف إشارات المزور الآليةء ويصبح توجيهها في يد رجال 
. .الشرطة الواقفين على صلاديقهم. لقد كانت رؤية سيارته الليموزين 
سبب تحوّل كل ضوء في الجادة الخامسة ويره إلى اللون الأخضر. 
لقد عرف يوم 29 أكتوبر من عام 1929 بيوم الثلاثاء الأسود الكارثي. 
في ذلك البوم تحطمت سوق الأسهم» وقد افترضت زو جة (ليفرمور» أنّ 
روة زوجها قد اختفت» ونه قد خسر ٹروته کلھا کما حصل مع اصدقاثه» 
فأمرت الخدم كلهم بإخلاء القصر كله من الأئاث. عاد «ليفرمور» إلى 
منزله ذلك الوم فوجده خاليا من الأثاث» ولكنّ زوجته لم تعرف أنه قد 
استمع إلى ما قالته له الأرقام من قبلء واستطا ع أن يكسب مالا في ذلك 
اليوم أكثر من أي يوم مضى. قد تبدو هذه قصة انتصار للفكر النقي» ولكن 
خلال الثلائينيات جاء التنظيم إلى «وول ستريت»» وانتهت بذلك أيام 


ا . المُغامرة وقيام أعداد قليلين من المُستشمرين الأغنياء بالتلاعب بالأسهم» 


ووجد «ليفرمور» تفسه غير قادر على التكَيْف» وتحوّلت تجارته إلى 

٠‏ الطريق الخاطئى» فأصابه الإحباط ثم الاكتئاب» وفي عام 1940 ذهب 

إلى حمامه في ناديه الخاص» وأنهى حياته بإطلاق النار على رأسه» 
ومازالت ملايينه إلى الوم لا يعرف أحد عن أمرها شيئا. 

إن الأمر بطبيعة الحال ينتهي إلى الفكر في طرح الأسئلة والبحث 

عن الأجوبة. إن العقل البشري لديه شغف غير منته بالمعرفة. نحن 

نعيش في مسارین متوازبین» فنختبر على أحدهما .كل شيء يحدث لتا 

بينما نتساءل على المسار الآخر عن تلك التجارب. إن قشرة الدما ي 

وهي أحدث إضافة إلى الدماغ» تعتني بالتفكير في جميع نجوانبه 


ا متو ےد دهدن پو مہ جربو ج 


Ga ¢‏ الدماغ الخارى 


بما في ذلك عملية صنع القرارء الك التفکیں والمُقارنات. إن : 
قش قشرة الدما غ بالنسبة : إلى أطباء الأعصاب» هي الجزء الأكثر غموضاً : 
في الدماغ. . كيف تعلّمت الخلايا العصبية أن فكر؟ وستّى في تلك ' 
الظروف الغامضة كيف لها أن تفكر حول التفكير؟ ۰ 

اذ هذا ما تفعله کل یوم. تأتيك فكرة» ثم تتفاعل مع معاني هذه 
الفكرة. يبدو هذا الأمر مُجرداً کییرا ولکن دعونا نتصوره من منظور 
الدماغ: 

غریزیا: «آنا جائع». 

عاطفياً: ل(ممم» ستكون كعكة الموز لذيذة الآن). 

فکریا «هل ستناسبني السعرات الحرارية؟» 

في الطور الفكري» لديك خيارات لا تنڻهي. . بإمكانك أن تسأل 

نفساك: من صنع كعكة موز جیدة؟)» أو «هل هذاماآریده فعلاً؟» 1 
«هل يعني ذلك آنني حامل؟». بإمكانك التفكير باي شيء د تریده» حتی 
لو شططت كئيراً بأفكارك a‏ 
أو شططت كثيراً بحيالك «أودٌ د أن أكتب قصة للأطفال عن صبي يقابل 
کعکة موز تنکلم»» وکل ما بینهما. 

نفتخر نحن البشر بذكائناء إلى درجحة أننا ولغاية فترة قريبة كنا 
نکر أن الحيوانات المتدنية «الأولية» لديها أي نوع من أنواع الذكاء. 
بيد أن الأمر تغيّر بسرعة. . على سبيل المثال» بعض الطيور تمضي 
الشتاء في الجانب الشمالي ار ادي اکير »y01صCa «(Grand‏ 
والبعض منها يُمضي الخريف باحثاً عن البذور کي يدفنها في الأرض. 
إتها تجني أكواز الصنوبر من أجل حبات الصنوبرء ثم تدفن كل منها 
في مکان مُعین على ما يبدو عشوائیا إلى أن يتم دفن المثات منها. 
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عندما ياتي الشتاء تغطى هذه المواقح بالثلوج. على الرغم من ذلك» 
شوهدت هذه الطیور» وهي تعود إلى کل مکان دنت فیه کوز صنوبرء 
: فتحفر في الثلج وتستردها. إن كل طير يعود فقط إلى طعامه المدفون» 
دون أن تعتدي عشوائياً على ودائح الطيور الأخرى. 

٠‏ إن الأمثلة عن ذكاء الحيوانات كثيرة e‏ ارغم من ذلك 
نبقی مُتأکدین ان الذكاء هو أمر حصري عند البشرء وتوكد بنية الدماغ 
ذلك حيث آنه بالنسبة إلى حجم دماغناء والذي يعتبر كيرا بالنسبة 
إلى وزنناء فن جزءا غير متجائس منه ينتمي إلى الدماغ الأعلى. في 


هذا «اللحاء الجديد» يُظهر أنك تقوم بالتفكير واتخاذ القرار على نحو 
كبير» بيدما يخصص ستون بالمئة من الدما غ الكبير عند الدلفين من أجل 
السمع» وهو مر منطقي بالنسبة إلى مخلوق يقاد بسونار تحت الماء 
رادار يعتمد على الأصوات»..على الرغم من فكرة أننا تقاد بدوافح 
يدائية كالجنس» الجوع» الغضب» الخوف» إلا أن الدماغ الأعلى 
يُسيطر على كل شيء. في النهايةء قبل أن تشتبك دولتين في الحرب» 


المدنء وهذه القنابلء الأمر الذي يُمثل إنجازاً فكرياً ضخماً. 

يضع الدما غ الأعلى العلامات واللإشارات على طريق الوصول إلى 
الوعي الذاتي. یستخدم کل مثال اور دناه کلمة «أتا) کجزء من الفكرةق 
فالأنا هي كائن واع يستخدم الدماغ. إن طوري الغريرة والعاطفة في 
الدماغ يسكنان في عالم اللاوعي. نحن نفترض أ ذكاء الحيوانات 
كله في اللاوعي. في شهر «أيار» عند اكتمال القمرء تأتي سلطعونات 
(حدوة الحصان)» بأعداد تفوق عشرانت إلآلاف» کی تضع بيوضها 


الحقيقة هناك تسعون في المئة من القشرة الدماغية هي قشرة بدائيةء 


وتلقيات القنابل على بعضهما البعض»ء یجب علیهہا أن ER‏ هڵه. 


۱ 
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على ساحل «الأطلنطي في «(أمريكا» الشمالية. تھا تتجمع من أعماق 
SS‏ 
قليلة» نجحد أن طيرا صغيزاً يعرف «مزمار الرمل ذي الربطة الحمراء» 
canutus rufa‏ Calidrisء‏ صل في طريق هجرته إلى هناك» كي 
یتغذی على بيض سلطعو نات حدوة الحصان المنتئرة على الرمال. 

إن الطيور زاذات الربطة خير تلك الطيور البنية الرقطاء التي 
تخطو على أرجلها الناصة:: تمضي الشتاء في «تيير! ديل فيو جو»» 
البعيدة الإففى الأميال في الصف الجنوبي من الكرة الأرضية» حيث 
تتغذى على الرخويات الصغيرة. بيد أنه لا أحد يعلم لماذا تُهاجر 
هذه الطيور تسعة آلاف وثلالمائة ميل بين القطب المُتجمد الجنوبي 
والقطب الشمالي حيث ستربي صغارها. إننا لا تعلم كيف استطاعت 
هذه الطيور توقيت هجرتها مع قمر «أيار» المكتمل» بالضبط حيث 
تکون سلطعونات «(حدوة الحصان) قد و ضعت بيو ضها في شواطئ 
«دیلاویر»» کي يصبح هذا الغذاء هو غُذاوها الوحيد في محطتها أثناء 
هجرتها إلى جزيرة «(ساومېتون» في «کندا»» في جو عاصف وقاتې 
ولا تيح أي طعام. إن بيوض سلطعر نات «حدوة الحصان» الدسمة 
تيح لها تخزين طاقة كافية كي تبقى على قيد الحياة. و 
المعقد برمته يعني أن الغريزة ليست دائما بسيطة وبدائية E‏ 
أموراً لا يستطيع الفكر إدراكها إلى الآن. 


الطبيعة بالفعل كلها غير واعية؟» أم أننا مأسورون برغيتناف ' 
: یر و ٤‏ سورول برعېندا في 


عنونتها بهذا النحو؟ هناك أمر واحد مُوكد: يدمج الطور الفكري 
للدماغ عند البشر» الدوافع الغريزية والعاطفية مع المعرفة المتحصلة من 
الخبرة. عندما تكون التجارب الشخصية عند شخص ما غير سعيدة» 


٣ الفكر بإمكانه أن يُحاول العثور على تجارب أفضلء أو بإمكانه‎ o 
أخذ خطوات أعنف لإنهاء البوس» كالانتحار. لقد كان قول «نيتشه»‎ 
مُحزناً وفي الوقت نفسه ثاقباً: «إِنٌ الإنسان هو الحيوان الوحيد الذي‎ 
يجب تشجيعه كي يحيا». هناك شكل أكثر إيجابية كي نقول الكلام‎ 
نفسه: يرفض البشر أن تملي عليهم أدمختهم السفلى شيفاًء حى لو كان‎ 
الأمر مُتعلقا بالبقاء على قيد الحياة.‎ 

يستخدم الدماغ الفكري المنطق والأفكار العقلانية كي يتعامل 
مع العالم على نحو عقلاني. بينما يدفعك دماغك الغرائري إلى أن. 
٠‏ تكون ردة فعلك طبيعية وفطرية» فان دماغك الفكري يُروّدك بخيار 
کي تستجيب على نحو عقلاني .إن كلم Response alal‏ تأني 
مشتقة من كلمة nاء«همو۸‏ اللاتينية التي تعني ردة فعل مسؤولة. 
إن الاستجابة لأيّ موقف تنطلب الفهم» بينما ردة الفعل لا تتطلب 
ذلك. إن الفهم ليس حدثاً معزولاًء فدائماً هناك سياق اجتماعي. 
يجب أن تنعاطف مع الآخرين» ويجب أن يتواصل الناس مع بعضهم و 
يصنعون علاقات ذات معنى. من المتصور» أن البشر العاقلين م10 
sapiens 2‏ کان بإمکانهم ان ييقو ا اجتماعيين دون هذه الصفات العالية. 
٠‏ أ لك قرود الشمبانري اجتماعية» وقد قطعوا شجرة عائلة الحيوانات 
٠‏ أ٠‏ الرئيسة ملايين السنين بعد» وليس قبل أسلافنا البشريين. 

عند النظر في أعين الشمبانري» قد تلمس لحظات يبدو فيها الحيوان 

+ أذ مفكرة إلا أن الشمبانزي ليس مسؤولاء وعلى الرغم من كل ذكائهاء لا 
٠٠‏ تستطيع رفع سقف مُنحني التعلْم الخاص بها. بإمكانك القيام بتجربة 


0 عندما يراك الشميانري تقوم بتخبئة بعض الطعام تحت واأحد من 
؛ | ٠‏ صندوقين. إذاتذكر ونظر تحت الصندوق الصحيح فهو يأخذ الطعام. 


لحماغ اتخلرق 
يتطلب الأمر من الشمبانزي بضعة مُحاولات كي يتعلّم كيف ينجح 
في هذه التجربة» ولكن لنقل أنك غيّرت التجربة» ووضعت علبتين . 
أمام الشميانزي» وأعطيته المكافأة إذا أعطاك الصندوق الأثقل. حتّى 
بعد ستمائة مُحاولةء أن يملح الشمبائزي إلا عشوائياً في هذا الفحص. 
بينما الطفل البشري الصغير ذي ثلائة أو أريعة أعوام بإمكانه بسرعة 
اكتشاف أن المطلوب هو الصندوق الأثقل. 

نحن نتشارك أيضا فيما نتعلمه. يعتمد المجتمع البشري على التعليي 
الذي يتطلب نوعا خاصاً من الدما غيُمكنه تحويل الخبرة فورأًإلى معرفة. 
بعد ملايين السنينء تعلمت بعض القرود تكسير الجوز على الصخور 
من أجل فتحه» والقرود الأعلى كالشمباتزي بإمكانها استخدام عصاة 
من أجل نقب بيوض الطير من الجحور العميقة في جذوع الأشجارء 
أو النمل من حفرة. بيد أن هذه المهارة تبقى بدائية. قرد إنسان الغاب 
orangutan‏ بإمکانە أن يتعلم كيف يجلب الطعام من وعاء بلاستيکي 
معقد يحوي عدة أجزاء متحركة يجب فتحها بترتيب معين. إن قرد 
إنسان الغابة سريع في تعلم حل هذه الأحجيةء إلا أنه يصطدم بجدار: لَه 
لا يستطيع تعليم قرد إنسان غابة آخر كيف يحل الأحجية نفسها. 

نحن أيضاً لا تتعلْم فقط بالمثال» بل بالكلام. لقد سارعت اللغة 
المتطورة في تطور الدماغ» لأنها سمحت بوضع أكثر تطوراً من 
التواصل. كما أنها أتاحت لنا أن نكون قادرين على التفكير الرمزي. 
بمعنى أننا نستطيع آن نصنع عرالم رمزية أو افتراضية باستخدام أجراء 
دماغنا نفسها التي تطورت من أجل تواصلنا مع بعضنا البعض. عندما 
تقف على الضرء الأحمرء لا تقف لألك سمعت كلمة قف» بل لأّك 
ربطت اللون الأحمر مع الكلمة» إن اللون رمز. على بساطة الأمن 
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ولكن له تشعبات لا تحصى. على سبيل المثالء إن الأطفال المُصابين 


ہہ ((دیسلیکسیا) gila Dyslexic children‏ ن من تعلم القراءةء بسبب 


خلل في نمو الدما أثتاء وجودهم في الرحم. إل أدمغتهم تضع الأحرف 
والكلمات على نحو معكوس» إلا أله تم اكتشاف إمكانية تجاوز هذا 


الخلل من خلال استخدام أحرف أبجدية ملونة. بُمكن أن تكون ال 
«(4) حمراء و ال (8) خضراء وهكذا. بهذا الربط الرمزي يتقدم تعلیم 
اللغة لأ الآلية الدماغية في القشرة البصرية قد تم تخصيصها من أجل 
غاية جديدة: القدرة على التمييز بين الألوان» والتي تمتدٌ في الإنسان 
إلى براعة لاتصدَّق: : إن عين اللإنسان بإمكانها التمييز بين عشرة ملايين 
طول موجة ضوئية مُختلفة. لا أحد يعلم بدقة كم تترجم هذه الأطوال 


إلى ألوان نستطيع تمبيزهاء إلا أنه يبدو آتها على الأقل بالملايين. 


إن موهبة التخيل الرائعة وإنشاء الرموزيُمكن أن تنقلب على نفسها. لقد 


. نشا رمز الصليب المعقوف في الحضارة الهندية القديمة كرمز للشمس» 


ولكن إذا رُسم في كنيس يهودي» فإلّه سيتعبر تدنيساء أو حى جريمة 
كراهية. إن الصورة قد تحجب الواقع أيضا فاصطلاح (معبودة السينما) 
تم اختراعه من أجل تعزيز خيال العوام على تصور أن ممثلي «هوليوود» 
ليسوا بشرا عادیین. في النتيجة يتوق العوام إلى النظر خلف الصورةء و 
كلما كانت الحقيقة المتكشفة تافهة ورخيصة»ء كانت الإلارة أكير. 
هناك تاريخ طويل لتقسيم العقل إلى غريزة وفكر وعواطف. 
بإمكان علماء الأغصاب الآن تحديد خريطة مناطق لهذه الأقسام. 
بيد آنه من المهمَّ تذكر أن هذه التقسيمات هي مُجرّد نماذج تّ 
اختراعهاء لأنه من الصعوبة بمكان الإحاطة بالطبيعة بكل تعقيداتها. 
في الحقيقة» نحن نصنع باستمرار الواقعء تلك العملية التي تضم كل 
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۰ منطقة من الدماغ في تفاعل متغيّر باستمرار. ١‏ 

كأي طور في الدما غ» يُمكن أن يخر ج الفكر من التوازن. 

لو کنت «مفکر أ( بشكل مبالغ فيه» فستفقد أساس الداطف 
| والغرائز. يوؤدي هذا إلى إجراءات وتصرفات محسوبة على نحو مُبالغ. 
۰ إذا لم تطوّر فكرك» فسيبقى عالقا في التفكير البدائي. يردي هذا إلى 
۰ الخرافة وإلى الوقوع فريسة كل الحجج الخاطئة. ُصبح رهناً لكل 
التأثير الذي يأتيك من الخار ج۰ 


نقاط أساسية ؛ عقلك المفكر 

٠‏ يُمثل الفكر آخر طور تطوري للعقل. 

٠‏ لا يعمل الفكر بانعزال» بل يمتزج مع العواطف والغريزة. 

« يساعدك الفكر على أن تتعامل مع مخاوفك ورغباتك على نحو 
عقلاني. 

إل الاستجابة للعالم تعني أن تكون مسوولاً عن العالم. 

تصبح الأفكار العقلانية مُدمرة عندما تسى مسوولياتها. «من 
هنا برغت الأسلحة النووية ودمار النظام البيئي وغير ذلك». 


الطور اتحدسي للدماغ 
إن فكرك هو جزء من حقك الموروث» والذي يتضتن حاجة نهمة 
للمعثى. لقد ورثت الحدس من حاجة أخرى لها ذات القوة: الحابجحة 
١‏ إلى القيم. إن الصواب والخطأء الخير والشرء هي أساسية إلى درجة 
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ا الدماغ موصول «مشبوك» من أجلها. من سن مبكرة جدأء بدي 
الرضع سلوكاً حدسيا في هذا المجال. حتى قبل خطواتهم الأول» 

إذا رأى الطفل آمه لقي شيعا على الأرض» فسيلتقطه كي يُعطيها إياه» . 
فالمساعدة هي استجابة مينية في أصل الفطر ة. يمكن أن ري طفلاً ذي 
عامين مسر حية للدمى المتح ر كة» تقوم فيها إحدى الدمى بشيء لطيف» 

بينما تقوم الأخرى بشيء سيء. إن الدمية اللطيفة تلعب وتتعاوك» بينما 
الدمية السيئة تتصرف على نحو آناني وتشتكي عندما يسال الطفل آي ل 
الدميتين أحبٌ» يختار الطفل الدمية «اللطيفة» أكثر من اختياره للدمية 
«السيفة». لقد تطرّرنا مع دماغ يستجيب إلى الأخلاق. ` 
انشام الم ر کزې 


هسي 
مدطقة ار ابطة الحسية 


منطقاالبصر ٠‏ 
منطقة الرابطة السمعية 
المخحطط الرابع: المناطق الوظيفية في قشرة الدماغ 
إن مُعظم الدماغ في القشرة. الدماغية×عاإهء لطعم أو المخ 
e۲‏ مخصصة من أجل الدماغ الأعلى» المسرؤول عن العديد 
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الححاغ الخارفى 


من الوظائف التي نقرنها مع كوننا بشر: استقبال ومُعالجة معلومات 
الحواس» التعلم» الذاكرة» الشرو ع في الفكر والعمل» وكذلك السلوك 
والاندماج الاجتماعي. 

إن القشرة الدماغية هي آخر الأجزاء تطورا في الدما غي وهي مولفة 
تقريباً من ثلالة أقدام مُريعة من شراة ثح النسيج العصبي مُمتد إلى الخارج 
في ستة طبقات من الداخل إلى السطح الخارجي للدما غ. «كلمة «قشرة» 
تعني «لحاء» ياللات تينية). هذه الورقة من الأنسجة مطوية على تفسها مرات 
عديدة حى يتسنى استيعابها في الجمجمة. إن المخ هو بيت الت ركيرالأكبر 
للخلايا العصبية في كامل الدماغ» أي ما يقرب من أربعين بليون خلية. 

إن قشرة الدماغ لديه ثلاثة مجالا توظيفية رئيسة: مناطق حسية من 
أجل استقيال ومعالجة ما يأتي من الحواس الخمس» ومناطق ح ركية من 
أجل مراقبة الحركة الطوعية» ومناطق رابطة من أجل الفكرء التصرّر 
التعلم» الذاكرةء الترتيب الأعلى للتفكير. 


المخطط الخامس: مناطق قشرة الدهاغ 
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تثألف قشرة الدماغ من عدة فصوص مختلفة. في الخلف من 
. القشرة الدماغية هناك الفص القذالي عطها اهاأصذععه» ويحوي 
القشرة البصريةء حيث يقوم الدماغ بتوصيل ومُعالجة المعلومات 
المُستقيلة من عينيك. إل القشرة البصرية اليسارية مُتصلة مع العين 
اليمنى» والعكس صحيح. في مُواجهة الفصوص القذالية هناك 
الفصو ض الصدغية ءاه ااةإمم دع هنا تئو ضع العو اطف المنقادة 
بالغرائز البدائية التي تخدم البقاء: الخوف» الرغبة» الشهوة کک 
والتوق إلى الجنس. يعم م التحكم بالسمع والتوازن هنا أيضاً. عندما 
تتخرّب هذه المنطقة من الدماغ أو يعتريها خلل» قد يعاني المرء من 
شهية غير مشحكم بها إلى الطعام و الجنس. 

أمام وأعلى الفصوص الصدغية تنواجد الفصوص الجدارية parietal‏ 
esەlob›‏ حیث 2 ا المعلومات الحسية بالتزامن مع التوضع 
ي مما بتیح لك أن تعرف أين أنت. أخيراء أمام الفصرص 
الجداري 3 جد الفصوص الأمامية s#طه|‏ لهامه۲؟ التي تنظم الحركة . 
والتحكم بالح ركة» وكذلك تة تقنن سلو كنا في المجتمع. لو تأذت القشرة 
الأمامية أو على سبيل المثال احتوت على ورم»ء يتحول المرء إلى مريض 
نفسياء وينقلب الشخص إلى «فضائحي» أو معتد جنسي. 

يتصل النصف اليميني واليساري من القشرة الدماغية عن طريق 
مجموعة من الألياف العصبية التي e‏ «الجسم الثفني) ام0۲ 
صuەەلاهء.‏ والتي تتیح لجانبي الدماغ أن «يتحدثا» مع بحضهما. لو 
لم يتحدنا قد يعاني المرء من متلازمة «اليد الخريبة» حيث لا يتعرف 
المرء على يده! تحت الجسم الثفني هناك الجهاز الحوفي» الذي 
يحوي المهاد وuصهاهطة‏ والمهاد التحتاني .hypothalamus‏ 


الجماغ الخارق 
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المهاد مُشار ك في الإدراك الحسي وينظم الحر كة. أمّا المهاد التحتي . 
فهو يم الهرمونات والغدة النخامية إصواع pituitary‏ وحرارة ٠‏ 
الجسم والغدد الكظرية ولمدآع اوم٠إه‏ ونشاطات كثيرة أخرى. 
أ ۰ إن القسمينالأساسيينالآخر ين في الدما غ هما المخيخ لاع اع cer‏ 
ا في خلفية الدما غ» والذي يتحكم بتناسق الح ر كةي التوازن» وضع الجسم 
2 والقسم الثاني هو جذ ع الدما غ ۸إما «نهاوفيه النخاع المستطيل 
›medulla oblongata‏ رالبصلة السيسائيةوم0م»» وهي أقدم جزء 

في الدماغ. تربط الدماغ بالحبل الشوكي ونظم نبض القلب والتنفس 

وعمليات أخرى لا إرادية نحدث على نحو آلي. 

إن وظائف الدماغ التي تتحكم بالعمليات الفيزيائية «وظائف 

الأعضاء»» من مُعذل نبضات القلب إلى رد فعل الخوف إلى نظام 
ر المناعة» كلها مُركزة في مناطق محددة من القشرة الدماضية والمخيخ 
وجذع الدماغ. إلا أن هذه الأجز اء تتواصل ايضأع بعضها البعض كي 

تشکل نظاماً معقدا متوازنا ومتناسقاً» کجزء من کل نشاطات الدماغ. 

على سبيل المثال» عندما تنظر إلى وردة» تشعر عيناك بهذه المعاومة 
البصرية وتنقلها إلى القشرة القذالية »0ecipta1 cortex‏ وهي منطقة 
في القشرة الدماغية خلف الدماغ» بيد أنه ومنذ البداية فإنْ المعلومة 
البصرية نفسها تسافر من خلال طرق مُتعددة في الدماغ» حیث بُمکن 
أن تمخدم فيي تدسيق حر كتك كاستجابة للمعلومة البصرية. هناك بلایین 
الخلايا العصبية في هذه المناطق تعمل معا بتوازن وتداغم رائعين» ١‏ 
کالاورکسترا التي ا جحميلة» إذ لا مكان لآلة موسيفية كي 
يرتفع صوتها عالياًء أو أن تشذ في النغمة. إن التوازن والتناغم هما 
أساس الدما غ الناجح» اما افا ساس استقرا ل ي 


www.Makt 


الجزء الثاني صنم الواقع 217 


بيد أن الحدس كان مجال شك. من سخرية الأمء أن الدماغ 
المُفكر قد يغفل الدماغ الحدسي باعتباره مُجرّد خرافة» موازية 
للإيمان بالخوارق. إن «زوبرت شيلدريك»» وهو بيولوجي بريطاني 
ذي نظرة بعيدة» أجرى تجارب على الحدس عدة عقود. على سبيل 
المثال» أجرى اختباراً على إحساس شائع أن شخصاً ما ينظر إليك» 
عادةٌ من خلفك. هل لنا أعين في رووسدا من الخلف؟ إذا كان كذلك 
فهي قدرة حدسية» وقد أظهر «شيلدريك» أنها موجودة. إلا أن عمله 
اعثبر جدلیاً کہا دون هو في مذ کراته افا حیٹ أن المشککیين 
لم یکترثوا حتّى بالنظر إلى نتائجه. | 

بيد أن حقيقة أن البشر حدسيين ليست جدلية. هناك مساحة كبيرة 
من حياتك تعتمد على حدسك» مثل التعاطف على سييل المثال. 
عندما تدخل إلى غرفةء بإمكانك أن تشعر أن الأشخاص الموجودين 
في الغرفة مُنوترين» أو أنهم كانوا يتشاجرون قبل أن تأتي» هذا حدس. 
إن حدسك بُخبرك أن فلاناً قد قال «4»» إلا أنه يقصد «8»» أو عندما 

يعرف التعاطف على أنه فهم ومُشاركة أحاسيس الآخرين. في 
الانسان العاقل ومعإمهوه ص10 عندما قفزت قدرته على الاتصال 
قفزة نوعية إلى الأمام» أصبح التعاطف مُكوناً هاما من أجل البقاء على 
قيد الحياة اجتماعياً. لقد سمح التعاطف للآباء أن يعتنوا بمجموعات 
الأولادء بينما غاب بعض الكبار في الصيد وجلب الحاجيات. و لازال 
التعاطف يساعدنا على العيش في مجموعات مع بعضناء ويكبح الأانية 
والتنافس «وهو توازن يُكافح المجتمع من أجل الحفاظ عليه». 
بشكل أعم» فقد مهد التعاطف الطريق أمام التفكير الأخلاقي 


wu, Maktba‏ قفا 
والسلوك المْحب للغير. «الجذر اللاتيني لكلمة عاطفة هو «أن تعاني 
مع»» مشيرة إلى قدرتنا على الشعور بمشاعر غيرنا). إل التعاططف 
يختلف عن العدوى العاطفية «انتقال العاطفت والئي لا تحتوي على 
مشاركة الآ خر في الحالة العقلية. كذلك التعاطف يختلف عن العدوى 
العاطفية حيث لا يدرك المرء إذا كان شعوره نابع من نفسه أم أنه تسرب 
إليه بسبب احتكاكه مع شخصية أقوى» أو مع الحشد. 
على المستوى العصبي» فإِنّ المنطفة الرئيسة في الدماغ التي تنفعل 
بالتعاطف تُسمّى القشرة الحزامية ×eاء0)‏ مtماuعمCi»‏ وكلمة 
unاuع61‏ في اللاتينية تعني حزام.تتوضع هذه المنطقة کالحزام في 
وسط قشرة الدماغ وتعتبر جزءاً من الجهاز الحوفي» المتخصص في 
المشاعر والتعلم والذاكرة. هنا مكان التعاطف فيزيائياً. إن المناطى 
المرتبطة بالعاطفة في تلافين الحزام تكون أكبر في النساء عنها في 
الرجالء وتكون بالإجمال أصغر عند المرضى الذين يُعانون من 
الإنفصام schizophrenicpatientsء‏ الذین یکو نون معزولین على 
نحو مأساوي في مشاعرهم وواهمين فيما يشعر به الآخرين. 
إن التعاطف مر تبط أيضاً بالعصبو نات lلعاک~ة mirror neurons‏ 

وهي فة من الخلايا العصبية مو جودة لدى الرئيسيات الأولية كالقردة. 
هذا هو السبب العصبي ل «روية القردء فعل القرد»» الهامّة من أجل 
تعلّم مهارات بحديدة. ا تی الو کان رضیعا 
اتك طعاماً وتاكله» تُضيء المناطق في دماغه المسوؤولة عن 
الإمساك وتقطيع الطعام والمضغ» إتها تعكس ما تراه. لا يمن القيام 
بتجارب على الأطفال الرضع من أجل تحديد فيما إذا كان هذا يحدث 
مع جنسنا البشري» ولكن على الأغلب آنه يحدث. يمكن روية 
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الجانب الخہیٹث من مفهوم, الإنعکاس عندما پشاهد الطفل الصغير 
سل وكا سلبياً» كحالات العنف المنرلي» فإ نمط الدماغ قد يكون 


متفجراً. من المغروف أل الأطفال الذين تعرضوا للعدف المنزلي غالبا , 


ما يکبرون کي يُصبحوا هم بدورهم مُتعاطين للعنف» إنهم مطبوعون 
على مثل هذا السلوك. ۰ 

لا أحد يعلم الوظائف الكاملة للعصبونات العاكسة إ0إإإ» 
sر0إسع‏ إلا أله يبدو آنها تلعب دوراً رئيساً في الروابط الاجتماعيةت 
تلك العملية التي بمُوجبها نحصل من علاقاتنا على الأمن والرعاية 
وتخفيف الكرب. هناك مجموعة من المراد الكيميائية العصبية تدعى 
euroPeptsد‏ وهي بروتينات بسيطة في الدماغ م الرو ابط 


الاجتماعية» وتشمل «ذعمار×ه و sلذهامه‏ و مناءواهإم وهي ثنظم 


التجاو ب التعاطفي . 

إن بروتين «إءهار×0 يُسهل سلوك «الأمومة»)» ويجعل المرء 
يشعر بالحب. لقد أظهر استخدامد هرېه کبخاځ في الأنف» 
أنه يُحفف الاستجابة في حالات الضغط الاجتماعي ورڊود 
الأفعال الناجمة عن الخوف في الدماغ. من المُمكن أيضاً أن يريد 
Oxytocin‏ من إلثقة المتبادلةء ويجعل المرء أكثر -حسبأسية بالنسبة 
إلى تعابير وجه الآخرين. إن أي طفرة جينية مُعاكسة في المُستقبلات 
التي تستهلك صذءهمار×ه تجعل اللإنسان يمتلك مستويات أقل من 
التعاطف. هكذا يلعب صذعهس×ه دوراً هاماًء إلا أن اسمه الشهير 
((هرمون إ لحب» يجب آلا رخذ حرفياً. إف الب کر نه مارا 
ا حساس بالنسبة للاستجابات الكثيرة الخارجة من الدماغ» ولا 
بُمکن لهرمون واحد أن یکون سبيا له. نحن نُواجّه لخز «أين ينتهي 


www.Maktbah‏ ا 


العقل ويبدا الدماغ». ٳٺ أي شخص وقع في حب عمیق» سیشهد 
أن هذا اللغر يُصبح شخصيا بحداً. لقد طوّر البشر بئية بپولوجية في 
الدماغ» نمت من مبدأ تراو ج الددييات المُنخفضة» إلا أا نختار من 
بین کل الخیارات» من تحب ومن يجذبنا. قد تکون البيولوجيا هي 
الوقود» إلا أنها لا تأخذ أبداً دور العقل. 
مثل هذه المسائل تعود إلى الإرادة الحرة والتي نعتقد أنها دائماً 
مُسيطرة في حياة الإنسان. بيد أندا فشر حقيقة أن الكيمياويات العصبية 
تتحکم في عواطفناء بما في ذلك الحب والتعاطف» بطريقتين: من 
جهة نستطيح القول إننا لا نتحكم بمشاعرناء وإننا عبيد كيميائيتنا 
العصبية من دون إرادة حرة أو مع قدر قليل منها. ومن وجهة نظر 
الدماغ الخارق» بإمكاننا أن تُجادل أن الدماغ هو عضو مُعاير على 
نحو مُدهش وينتج المشاعر التي ريد في أي وقت. يحتاج الدماغ إلى 
مشغلات» والتي يُمكن أن تكون دقيقة للغاية. إل مُقابلة رجحل جذاب 
يختلف عدد المرأة تبعاً لكونها «في السوق»» أم في مكان آخر. إذا لم 
٠‏ تكن كذلك» فلن شل آلية الحب في دماغهاء ولو كانت كذلك فإنٌ 
العكس صحيح. في كلا الحدثين لم يأخذ الدماغ القرار بالنيابة عن ' 
المرأة. على الرغم من قوتها التي لا يُمكن إنكارهاء إلا أن عراطفنا 
ولد فن أجل خدمتنا. 
هنا يأتي دور العقل الحدسي dصنص‏ م«تاندا«ن والذي يعلو على 
الشعور والتفكير» كي يعطيك صورة عامة عن الأشياء «أمر يسميه 
علماء النفس الاومم» أي صورة الواقع التي يُمكن من خلالها 
الدخول إلى مواقف متعددة». في العمل» لا يجب على الشخص 
المسوؤول وضع إشارة تقول: «أنا الرئيس». كل أنواع الإشارات 


«نبرة صوته» مكتبه الكبير» نطاق صلاحياته» تندمج في الصورة 
التي نلتقطها حدسياً. نحن نقول إننا «نشعر» بالموقفء إلا أن الأمر 
ليس كالعاطفة نفسها. إنه الإحساس الذي يُخبرك بالذي يجري دفعة 
: واحدةء عوضاً عن أن تضطر إلى تجميع الصور من المشاعر المتعددة» 
أو الأفكار المتجزئة. 
د كل افا اتاق فس ت لن 
ه الوقوع في الحب من النظرة الأولى. 
EO N‏ 
ه الشعور بان الأمور قد جرت لسبب» على الرغم من أن هذا 
ه استخدام السخرية» التي تقول شيعا وتعني شيئاً آخر. ' 
٠‏ الضحك على نكنة. 
كان من الممكن أن يكون الحدس أقل إثارة للجدلء لو كان 
معزولاً في منطقة مُحددة من الدماغ» إلا أنه ليس كذلك» فالاعتقاه 
الأشهر هو أن النصف اليميني ١۲عدامونمرعط‏ اطعتء من الدماغ هو 
النو ل عن الحدس« بينما النصبضف lنيluري left hemisphere‏ 


أمام الامتحانات الصارمة. على الرغم من ذلك» فل بصمات الناس 
الحدسيين موكدة: 

ه يأخذون قرارات سريعة دون المرور في معالجة عقلانية» إلا أن 
قراراتهم بالدقة نفسها. 

e‏ يلتقطون أدق تعابير الوجه. 
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من الدماغ عقلاني وموضوعي» إلا أن هذا التقسيم الأنيق لم يصمد ' 
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٠‏ يعتمدون على بصيرتهم» وهي معرفة شيء مباشرة دون انتظار 
المنطق كي يصل إلى نتيجة. 

٭ يقومون بقفزات مبدعة. 

ا ا إنهم يعرفون كيف 

يقرؤون الناس. 

۾ يٹقون ويتبعون غريزتهم الأولى» فيما يعرف ب «الومضة» أو 
الأحكام المُفاجئة. 

إن أي شخص يث بحدسه يعتبر التصنيف الأخير الخاص بالمحاكمة 
المفاجحئة أمراً يُثير فضوله. تقليدياء نحن نقَدّر أساليب المحاكمة 
الأخرى. ينصح الشباب بعدم التسرع» والتفكير بالأشياء» والوصول 
إلى مُحاكمة مقبولة. إلا أننا جميعاً في الواقع نقوم بقرارات ومضيّة 
من هنا مقولة أنك لا تستطيع رد الانطباع الأول. الائطباعات الأول 
المأخوذة من ومضة عین» هي الأکثر قوة. 2 الدراسات الأخيرة 
على أن الانطباعات e‏ والمُحاكمات المفاجئة غالباً ما تكون 
أكثر دقة» فسماسرة العقارات المُتمرّسين مثا يُخبرونك أن الذين 
يشترون المنازل يعرفون خلال ثلاثين ثانية من دخولهم في منزل فيا 
إذا کان يناسبهم أم لا. 

تقد اعتبر منذ زمن طويل أن المرء بإمكانه التعرف على الوجوه على 
نحو أفضل إذا ما وصفت له هذه الوجوء قبل أن يراها. «كانت الفتاة 
تمعلك شعرا بنياً طويلا ويشرة فاتحة» وأئف صغير» وعيون صغيرة 
زرقاء»» من المفترض أن يساعد هذا في تثبيت الوجه في ذاكرتك. 
إلا أل التجارب ب أظهرت العكس. في إحدى التجارب عرضت الصور 
سر نحو مُتتال» ثم طلب من المُختبرين أن يضغطوا زراًإذا ما 
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أمحوا e‏ مألوفاً. إن الأشخاص الذين لمحو الأو جه فترة وجیزة» 
آدو! على نحو أفضل س الأشخاص الذين رأوا الأو جه وکان ديهم 
صحيح «هاهي تلك الكلمة مرة أخرى»» لأننا جميعاً نعرف ماذا يعني 
آن يعلق و جة ما في عقلك» على الرغم من أننا لا نقوم بتفصيله بعقلانية 
: إلى ميزات منفصلة. نحن نُصدّق أيضا ضحايا الجرائم الذين يقولون: 
: «سأعرف هذا الوجه لو رأيته مرة ثانية ولو بعد مليون سنة». 

إن الحاسة شيء أساسي» وطريقة بدائية لاستقبال العالم المحيط عن 
طريق النظر والسمع واللمس. الأهمّ هو أك «تشعر» بطريقك في 
الحياة من خلال إتباعك الحس الداخلي» وتعرف ما ينفعك وما لا 
ينفعك» أين يجب أن توجه عملك كي تتجنب نهاية مسدودة» من 
سيبك عقو د» ومن يمر يك نروة. عندما يسأل الناجحون من الناس 
على نحو كبير كيف وصلوا إلى القمة فإنهم يميلون إلى الموافقة على 
أمرين: لقد كانوا محظوظين» وقد كانوا في المكان المُناسب في 
الوقت المناسب. إن القليل منهم بإمكانه شرح المطلوب كي تكون 
في المكان المناسب في الوقت المناسب. بيد أنه إذا كنا نشمّن الحدس 
كمهارة حقيقيةء فإ الناجحين في الحياة قد يكونون الأفضل في 
الشعور بطريقهم في الحياة. 


إن رؤية المستقبل مسألة حدسية أيضاًء وكلنا مُصمم لها. لا داعي ' 


إلى اعتبار هذه القدرة من «الخوارق». في أحد التجارب عرض 
على المختبرين سلسة سريعة من الصور» بعض منها كان صورا مريعة 
لحوادث سير» أو مجازر دموية في الحروب. تم مُراقبة عوارض 
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ن ا ا نے ر ا 
الإجهاد عند المُخبرين» مثل تسارع نبض القلب» أو ارتفاع ضغط 
الدم» وتعرّق راحة اليدين. إن مجر د عرد ض الصور المريعةء كان سببا 
في ظهور عوارض الإجهاد. ثم حدث أمر غريب. بدأت أجسادهم 
ټبدي عوارض الإجهاد فيل ظهور الصورة المُريعة بلحظة. على 
الرغم من أن الصور كانت تعرض عشراثياًء إلا أن ردود أفعال هولاء 
aS AA‏ 
صورا غير مريعة. ي أن أجسادهم كانت تتوقع اليل أو 
کي نکون أکثر تحدیداٰ أدمختهم هي التي کانت تتوقع» د ُن الدماغ 
فقط هو الذي بمقدوره تشغيل رد فعل الإجهاد. 

نحن لا أركي طور من الدماغ على الآخر. إلا أله من الهم عدم 
رفض طور بسبب الشك العنيده أ و الانحياز الفکري. د هدف 
الدراسات المتحکم بها هو أن نکن E‏ يُمکن 
أن يقبله الفكر» لذلك فإته ليس من العدل أن ثبت مات الدراسات 
في علم النفس اللامعرفي إن E EE‏ 
u‏ هل اتا ج 

يخبرك بأنك كذلك. 

مثل أي طور من أطوار الدماغ» يمكن للحدس أن يخرج عن 
التوازن. 

عندما تثق كيرا في وادر حدسك» تفشل في روية المنطق عندما 
يعوّل عليه. يؤدي هذا إلى قرارات مُندفعة وسلوك غير عقلاني. 

إذا تجاهلت حدسك» تفقد قدرتك على الإ حساس خارج الظروف 
ی 
على عقلنة تصرفاتك» حتى عندما يكون من الواضح أك على خطأ. . 
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om 
ط نقاط أساسية : عقلك الحدسي‎ 

5 و مگ ررق اتن :بن «الشعور» بطريقك في الحياة 
e‏ پعطیف نتاثج حيدة. ` 

ه إن الأحكام الومضية هي مصيبة لأن اوا يحتاج إلى 
مُعالجة الدماغ الأعلى. 


۰ إن المنطق أبطئ من الحدس» إلا أننا غالباً ما نستخدمه من أجل 
٠‏ تبرير الحدس» لأنه قد تم تعليمنا أن المنطق أكثر تفوقاً. 

٠‏ ليس للعقل الحدسي حدوداً منظورةء كل شي يعتمد على ما بريد 
العقل من الدماغ أن يشعله. 


الخلاصة الجامعة عن الأمر 


بعد أن فهمتَ فكرة الدماغ الرباعي» ماذا ينتج لدينا عندما تعيد 
تلك الأجزاء إلى بعضها؟ إن الدماغ أداة فاثقة في صنع الحقيقة» 


الصحة والسعادة وا ين مُوازنة هذه الأطوار الأربعة لدماغك. 
يخقل توازن دماغك عندما فصل طوراً عن آخر. لاحظ کم هو سهل 
أن تنوافق مع طور واحد من دماغاك» مما پشجعه علی السيطرة. 

إذا قلت: «أنا حزين طوال الوقت»» فأنت تُوافق نفسك مع دماغك 
العاطفي. إذا قلت : «لقد كنب ذكياً على الدوام»» فأنت بُوافق نفسك 
مع دماغك الفكري» وبالطريقة نفسها يُمكن أن يُسيطر عليك دماغك 
الغريزي» عندما تطيع دوافعك التي لا تعيهاء أو دماغك الحدسي 
عندما تتبع إحساسك الباطني وتقامر وتخاطر. عندما يتكرر الأمر 


ولها إمكانات غير محدودة. إن أفضل طريقة من أجل الحصول على 
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کیا اعد الج المُفضل من الدماغ الأفضليةء وتبدأً الأجزاء غير 

. المفضاة في الضمور.‎ 
E OE 
Ee 

باختصارء إن المُتحكم بالدماغ هو «الأنا» أو النفس. يُمكن للأا أن 

تدسى دورها وتسقط فريسة مراجها ومعتقداتها ودوافعها وغير ذلك. 

عندما يحدث ذلك فإ دماغك يستخدمك» ليس من أجل ضغينةء ولا 

من أجل الإمساك بزمام الأمورء لقد دربتَةُ كي يستخدمك. من الصعب 

استيعاب فكرة أن كل فكرة هي تعليمات وإرشاد» إلا أتها كذلك. إذا . ١‏ 

وقفت أمام لوحة انطباعية» تجذيك مُباشرة الألوان الخلابة والمزاج 

الهوائي. لا شيء من البيانات المرئية التي تعالجها القشرة البصرية يقوم 

بتدريب الدماغ. لقد أتقنت المهارة الأساسية في التحديق في منطقة 

: يك آله ہجرد أن کر‎ RS CS E E 

آنا ا کاتدرائية مونیه» فأنت ترشد دماغك أو بتعبیر آخر» نَدرّبه 
وبطريقة ليست بسيطة. 
في اللحظة التي فک فيها: «أنا أحب فلانا أو شياً»» ر کانت 

الكاتدرائية» أو شطيرة موز» أو الشخص الذي ستتزو جه يوما ماء فإنَّ 

دماغك يدخل في النمط الكلي. 

” یغذکر ما ترید. 


e‏ يسجل السعادة. 
e‏ اا ين تت السعادة. 
۾ يدون مُلاحظة کي ڀکرر السعادة نفسها في المستقبل. 
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يضيف ذاكرة فريدة ومُميزة إلى بنك ذاكرتك. 

«» يرسل ردود أفعال كيميائية ية إلى كل خلية في جسدك. 

في الواقع هذا رسم سريع فقط لمعنى أن يدخل دماغك في 
الكلي. سيكون الأمر منهكاً لو أدر جنا كل التفاصيلء TT‏ 
مُختصر» تعرف في أي محف أنت» و كيف يتحرّك الناس في الغرفةء 
بالتعب أم لاء مع الأمور العادية التي تأتيك من اللاوعي 
کالجوع ا و التساؤل فيما لو كانت أرجلك تلمك من المشي الطويل. 

إن تجميع ذلك كله سوياً» يجعل العقل البشري أكبر إنجاز. إن 
الدما غ هو ما نفعله» على الرغم من أننا لا نستطيع شر ح كيف فعلناه. إن 
التجربة دائماً أغنى من الشرح. إل هدفنا هو توسعة نمط الدماغ الكلي. 
نحن نعلم من الداخل ن الأفضل هو ن تحب كل صور المتحف» لا 
البعض منها فقط. يمتلك كل رسام رؤية فريدة» وعندما تيم الفنء 
نكون قد فتحت نفسك من أجل الرؤية. من مكان أعمق في دواخلا 
نعلم أن الأفضل هو أن تحب كل الناس عوضاً عن أن حب فقط أولئك 
المُقربين منا. بيد أن فكرة توسيع مراكز العراطف في دماغنا هي فكرة 
مُخيفة. عادةً ما نتلاءم مع من يُشبهنا «في العرق» الوضي التعليي» 
السياسة» وغير ذلك»» ونشعر بالغربة مع أولئك المختلفين عنا. 

عندما تكبر تميل إلى تضييق دائرة ما تثحب وما لا ثحب الأمر 
الذي يعني أك تنكر قدرة دماغك على الكلية. في تجربة مُثيرة في 
علم النفس الاجتماعي» تم ۾ خد عشرة افخافن من «(بولدر» في 
«کولورادو)» و هي E TEY‏ وعشرة أشخاص من 
((کولورادو سبرینجز»» وهي مدينة مُحافظة للغاية. إن أحد مشاكل 
«أمريكا» المُعاصرة هو سياساتها التي تجلب الخلاف» وهناك سبب 
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إحصائي وراء ذلك. في الماضي» كان الذين لديهم أراء سياسية مختلفة 


يتعایشون مح بعضهم» ولذلك فقد کان م مرشحو الرئاسة يفوزون يفارق ˆ 
خمس أو ست نقاط.«رفوارق طفيفة للغاية, ` 


بيد أنه ومنذ الحرب العالمية الثانية حدث تحولٌ حاسم. لقد اتتقل 
اللي اليون كي يعيشوا في مدن فيها ليبراليين» والمُحافظون إلى المدن 
التي يعيش فيها المُحافظون. في النتيجة» أصبحت الانتخابات من 
طرف واحد» وأصيح المُرشحون يفوزون بفوارق كبيرة. إن تجرية 
«بولدر - کولورادو سبرینجز» رادت أن تختبر فیما إذا کان بالامکان 
تغيمر ذلك. في مجموعاتهم الخاصةء تناقش عشرة مُشتركين من كل 
مدينة في السياسة» وقيّموا أنفسهم حول کیف یشعرون حیال کل 
قصضية. ملا عندما کان الموضوع هر الإجهاض أو e‏ 
قاموا بإعطاء أجويتهم علامات من واحد إلى عشرة من أجل التعبير عن 
درجة قيولهم أو رفضهم القاطع لذلك. 

في هذه المرحلة» جلس أحد أعضاء المجموعة الأولى «بولدر» 
مع المجموعة الثانية «كولورادو سبرينغز»» وأحد أعضاء المجموعة 
الثانية مع المجموعة الأولى. سمح لكل منهما مناقشة وجهة نظره 
مُدافعاً عن الليبير الية أو المحافظة أمام الطرف الآخر وبالعكس. بعد 
ساعة» قم أعضاء المجموعتين آراءهم ول المسائل الحساسة. هل . 
استماعهم للرأي الآخر خف من حدة آرائهم؟ قد تَظنٌ ذلك إلا أن 
الذي حصل هو العكس. . بعد السماع من ليبيرالي» أصبح المُحافظون 
E E‏ . كذلك مجموعة 
الليبيراليين أصبحوا أكثر ليبيرالية. 


إن تقييم هذه التتائج غير مُشجُع أبدا. بريد المرء أن يعقد أن 
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تعرضه للرأي الآخر يفعح العقل» إلا أ بعض علماء الأعصاب 
يخلصون من هذه الأبحاث إلى أن التفکیر بسیاق: «نحن - ضد ‏ 
هوؤلاء» هو تفكير مُشبّك «مَوْصل» في دماغنا. تحن نجد أنفسيا عن 
طريق خصومناء نحن في حاجة إلى أعداء كي نبقى أحياءء ولذلك 
كان وجود الأعداء عند الإنسان القديم أمرٌ أسهم في صقل مهاراته 
في الدفاع عن النفس وفي الصراعات. 

نعارض بشدة مثل هذه التفسيرات» فهي تنجاهل حقيقة أن العقل 
بإمكانه تجاوز هذا النمط المَوّصل في الدماغ. في تجربة «بولدر ~ 
کولورادو سبرينجز» هناك فارق كبير بين الاستماع بعقل مُنخلق إلى 
الرأي المُضاد» وبين اتخاذ قرار أك ريد أن تفهمه. 

هناك قصة «حزينة» مفرحة» لصديق «ديباك» الذي ولد في 
الجنوب. كان في مدينته الصغيرة» شمال «كارولاينا»» وكان يهوديا 
يمتلك متجرا کبپرا اسمه بير نستین». كانت هناك عائلات أُخری غير 
يهودية» اسمها «بير نستين» أيضاً. قيل ل «ديباك» أن العائلة التي لم تكن 
يهو دية كانت تلفظ اسمها «بيرن ستاين»» بينما اسم المتجر كان «بيرن 
ستين»» لماذا؟ استهجن زميله: «لأن هذه كانت الطريقة الوحيدة التي 
مكنت أي شخص أن يعرف من مُتحيزا أو ضد مّن». في الحقيقةء لا 
أحد في عائلتي سبق وأن قابل يهوديً». 

نحن نرفض أن نصدق أن الرغبة في التمييز «عرقياً» مُوْصلة فينا. 
لو تمحصّت في تصميمه الفيزيائي» فستجد أن الدماغ هو عضو عالي 
التكامل» تتصل أقسامه وخلاياه العصبية المَقيمة فيه مع بعضها البعض 
باستمرار. من وجهة نظر عالم الأحياءء فإ كل الصفات» بما في ذلك 
قدرة الدما غ على التواصل عبر ملايين الخلايا العصبية» يُمكن تلخيصها 
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الدهانم الخارت 
بهدفين رئيسين: بقاء النو ع «الفصيلة»» وبقاء الفرد. إلا أن إنسان اليوم 
الحالي لا يقبل مُجرّد البقاء على قيد الحياة. لو كان الأمر كذلك لما. ` 
كان هناك صدقة للفقيرء أو مشافي للمرضىء» أو عناية بالمُعاقين. 
إل المحافظة على حياة الكل وليس ما كان عليه المخلوق الأول 
الذي كان يريد الحصول على مُعظم الطعام وعلى حقوق التراوج» 
يرفعنا فوق التطور الدارويني. نحن نتقاسم الطعام» وبإمكاننا الزواج 
دون أن تيجب أطفالاً: بالمختصرء نحن نتطور باختيارناء وليس 
كضرورة من ضروريات الطبيعة. يتحرّك الدماغ في اتجاه أكثر كاية. 
إن الجملة المُفضاة لدينا في هذا المقام هي «البقاء الأكثر حكمة». 
إذا رغبت» بإمكانك التطوّر من خلال خيارات واعية. 


إلى أين يتطور الدماغ 

کیف تُصبح جز من القفزة التطورية القادمة 
. لا تشجَع الصراع في أي منحى من مناحي حياتك. 
اصنع السلام حيث استطعت. وغادر حيث لا تستطيع. 
فم بتقدير العطف والرافة عالاً. 
٠‏ اختر التعاطف عوضاً عن اللوم والسخرية. 
ه قاوم المُجادلة كي تشعر أك على حق. 
٠‏ لمكن کريماً من أعماق روحك. 
٠‏ افطْمْ تفسك عن المادية لصالح رضاك الداخلى. 
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ه قُمْ بخدمة کل یوم» لا بد من وجود شيء نُقَدّمه. 
۴ أظهر اهتماماً حقيقياً عندما يكون أحدهم في مأزق. 
َْْ لا تتجاهل علامات التعاسة. 
« عارضالتفكير بمبدا ((نحن - ضد - هولاء». 
» لو كنت في مجال الأعمال» مارس الرأسمالية بضمير» أعط 
اهتماما بالأخلاق يكافى الاهتمام بالأرباح. 

هذه ليست قيم مثالية مُجرّدة. إن الدكتور «جوناس سولاف» الذي 
اشتهر بعلاجه مرض شلل الأطفال» كان أيضاً ذي روية ومُحباً للخير. 
لقد طوّر مبداً «العالم فوق البيولو جي»» أي العالم الذي يتجاوز حدود 
علم الأحياء. مثل هذا العالم يعتمد علي البشر في دورهم كصناع 
للحقيقة: كل ما نفعله» أو نقوله» أو فكر بهء يتجاوز علم الأحياء. 
لكن ما الهدف من كل ما تفعله أو نقوله أو تفكر به؟ من وجهة نظر 
«(سولك» لدينا هدف وحيد مُهيمن وهو أن نكشف كل طاقاتبا الكامنة. 
إن الدما غ الكلي وحده يستطيع أن يُوصلنا إلى هناك. إل العلم» كونه 
فكري» يسني عالم العواطف والغرائر والحدس الشخصي من 
اعتباره. من وجهة نظر مُعظم الفيزيائيين» ليس للكون هدف بل هو 
آلة ضخمة أجزاؤها المُشغلة موجودة كي يُستكشف كيف تعمل. بيد 
أنه إذا استخدمت دماغك كله» فمن المُوّكد أن للكون هدفا» وهو 
احتضان الحياة والتجربة التي تجابها الحياة. عندما تصبح تجاربك 
أكثر ثراء» يتحسّن الكون أكثر في خدمة هدفه. ولهذا السبب أصلا بدأ 
الدماغ بالتطور. : 


www.Maktbah.com 


حلول الدماغ الخارق 


إيجاد قوننك 


۰ ۰ 
e‏ إذا كان الجميع يمتلك القدرة على صنع الواقع» لماذا يعيش عدد لا 0 
أ يحصى من الاس في حالة عدم الرضا؟ ينبغي أن يُودّي صنع الواقع إلى ۰ 

واقع كنت تُريده فعلاًء وليس إلى واقع تجد نفسك فيه. بيد أن هذا لا 

یُمکن آن یحدث حتی تجد قوتك. کما مو الحال مع کل شیء آخ 

يجب أن تنطلق قوة الشخصية من خلال الدماغ» فالشخص القوي هو 

مزيج من العديد من الصفات» كل واحدة منها مُدرّبة في الدماغ: 


ماذا في داخل القوة الشخصية + 
1L‏ الثقة بالنقس . 


اتخاذ قرارات جيدة. 


=. a amanan بال به تسیا‎ 
Sak AG REE. Yi و کیاد‎ 


ه الثقة باللإحساس الداخلي. 
# النظرة الفاولية. 

ه التأثير على الآّخرين. 

ه تقدير الذات العالي. 


ggg n 
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القدرة على تحويل الرغبة إلى عمل.‎ « 
ه قدرة التغلب على العقبات.‎ 
افر وان اتج عو نروح مارا کن ت کرت‎ 
واحد أو أكثر من هذه العناصر مفقود. قد تتخيل أن الئاس الأقوياء بولدون‎ 
مع اندفاعة إضافية من الثقة والهيبة. بيد أن الرؤساء التنفيذيين الأقوى‎ 
يميلون إلى الهدوء والناس المنظمون الذين تعلموا سر تشكيل المواقف‎ 
نحو الأهداف التي بُريدون تحقيقهاء جميعهم بدأ في نقطة لا تختلف كتيرا‎ 
عن أي شخ ص آخر. إن الفارق له علاقة بردود الفعل. إتهم يستوعبون كل‎ ٠ 
نجاح صغيرء ويعززون الفرصة القادمة. لقد دبوا الدما غ عن طريق هضما‎ ٠ ٠ 
لخبرة واستخدام الموانع والعواثق من أجل الصعود إلى أعلى.‎ 
ا تبقى العملية تفسها طائما تعلق الأمر‎ 
بالدما غ. إن الخلايا العصبية محايدة حول رسائل النجاح أو الفشل. في‎ 
عالم مثالي» فإن عنوان هذا القسم يكون «خمس طرق كي تشعر يقوة‎ 
آکشر)» ولکن كما تبدو الأمور» كثير من الناس يشعرون بالعجز» وتتمو‎ 
الاتجاهات الاجتماعية التي تستنرف قوة الشخصية على نحو أقوى. إذا‎ 
كنت تتصار ع مع الركود» الزوج المسيطرء أو مجهولية العمل الروتينيء»‎ 
فإله من الأهمية أن تجد قوتك من تلاك القوة المُطلقة المخفية داخل كل‎ 
فرد» كما ت تستمرٌ تقاليد الحكمة في العالم في کار ضرا بعد عصر.‎ 
نحن نرعب في ان ان نکون منهجیین› ون توضح بعش الأخطاء‎ 
E a الأساسية.‎ 
اا نها ليست قمعا لما لا تُحبه لتفسكء وتحقيق الال الكامل‎ 
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لعالم الذي يُعجبك. إنها ليست المالء ولا الوضع ولا المُمتلكات ولا 
أي مادة أخرى بديلة. قد يرث أناس ثروات هائلةء وبينما يجلسون في 
حضن الرفاهيةء يشعرون بالعجز أكثر من الشخص العادي. إن الأمر كذلك 
) بسيب أن قضايا القوة كلها «هنا» في الداخل» حيث تزثبط بنفسك. 
الآن و قد عرفنا ما ليست عليه القوة الشخصية» يُمكننا عرض قائمة 
الخطوات الخمس التي تجلب القوة الحقيقية 

« توقفٰ عن التخلي عن طاقتك. 

٠‏ أدرس السبب لماذا من «الجيد» أن تكون ضحية. 

ه طرّر الذات الناضجة. ٠‏ 

٠‏ حاذي بنفسك مع دفق التطورء أو نمو الشخصية. 

٠‏ ثق في السلطة الأعلى التي تدخطى واقع الحياة اليومية. 

كل ن ذه النقاط يمك على شيط واد ربظها كلها معا د 
الحقيقة التي تراها حولك تم بناؤها من التيارات المتدفقة وغير المرئية 
حولك ومن خلالك. 

ا «هنا في الداخل» مدعوم بإبداع وذكاء جسمك» مع حكمته 
الفطرية. أَمّا «هناك في الخارج» فأنت مدعوم من قبل القوة التطورية 
التي تحافظ على الكون. إن اعتقادك أتك مقطو ع عن الاتصال بهذه 
القوى» وأك تجلس وحيدا وضعيفاً في فقاعة خاصةء هو الخطأً 
الأساسي الذي بُوْدي إلى الشعور بالضعف في الحياة اليومية. 

دعونا ننظر قي كل خطرة من أجل إعادة الاتصال بمصدر قوة 
الشخصية. 


™ 
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الخطوة الأولى؛ توقف من التخلي عن الطاقة. 

أن تصبح عابحزأ مر لا يحدث من جراء السكتة الدماغية التقليديةت 
مثلما يحدث عندما يحطم جحافل البرابرة بابك ويحرقون منزلك. 
إنها عملية تسلسلية» وبالسبة إلى مُعظم الناس» هي عملية تدريجية 
لا يُلاحظونها. إنهم أكثر من سعداء في الواقع» بان يعطوا طاقتهم 
بالتدريج. لماذا؟ لأن كوئهم بلا قوة يبدو طريقاً سهلة كي تكون 
مشهوراً ومقبولاً ومحمياً. 

أنت تنخلى عن طاقتك عندما: 

ه رضي الآخرين کي تنسجم. 

« تتبع الآراء من الحشد. 

۰ تقر أ الآخرين هون أكثر منك. 

«۾ تسمح لشخص يدو أن لديه المزيد من الطاقة أن يتولي 
مسووليتك. 

٠‏ تحمل ضغينة. 
TT‏ 
إذا تخلت المرآة عن طاقتها دون انتباه» فقد يبدو من المناسب فقط 
والصحيح أن تجلس بتواضح في الوراء وأن تملك آراء مقبولة» وأن 
تعيش من أجل الأطفال» وأن تترك الزوج المُسيطر يضربها عرض 
الحائط» من أجل الحفاظ على السلام. من خلال طرق صغيرة وكبيرة» 

وتضحيات كهذه ثقلل المرأة من قيمتها الذاتية وهي بسبب عدم تقد 
الذات» تقلل ما يُمكن أن يفعله الدما غ من خلال إعطائه توقعات قليلة. 
إل كل القوة الخفية هي قوة ذاتية. إذا اقتطعت من تقدير الذات رقاقق 
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يحل محلها سلسلة من التنازلات» والإيماءات الكاذبة» والعادات» 
والتكيف. يتدرّب دماغك كي يُشاهد الحياة عبارة عن نقص تدريجي في 
التحديات المثيرة التي حققها الإنسان» ومن دون مشل هذه المحديات» 
يصبح صنع الواقع علاقة روتينية. يعمل تدني احترام الذات كالمصفاة 
التي تحجب الإشارات المُرسلة باستمرار لك كي تكون تاجحاً. 
المخرج: من أجل إيقاف التخلي عن طاقنك قاومْ الرغبة في المُضي 
قدماً على الحال نقسها. تعلمْ التحدث عن نفسك. أوقف تأجيل الأشياء 
الصغيرة التي ترتعد من تنفيذها . أعط تفس ك فرصة من أجل النجاح الصفير ٠‏ 
کل یوم. لاحظ نجاحاتك» وا سج کات ن توقف عن 1 
O‏ الذات مع الفضيلة. إن الحصرل على الأقل بحيث يمكن 
للآخرين الحصول على المزيد هو تبرير لعدم الرضا. توقف عن حمل 
الأحقاد وإهدار الطاقة على الغضب المُتواصل. في المرة القادمة اللي 
تشعر فيها بتهديد» اسأل كيف يُمكن تحويله إلى فرصة. 


الخطوة الثانية : ادرس السيب لماذا من دالجيد أن 


إن مُجرّد البدء في تشريح ذاتك بعيدأً عن قيمتهاء هو خطوة قصيرة 

فقط إلى جعل نفساك ضحية. نحن عرف كون الإنسان ضحية 

لم نكران الذات»» عندما تقول إِّك لا هعم حفيفة» يُمكنك 

حل المُعاناة التي تنحملها إلى نوع من الفضيلةء كما يفعل كل 

من الجيد أن تكون شهيداً عندما تخدم هدفا روحياً سمى» 

کما تعتقد بعض الدیانات» ولكن ماذا لو لم يكن هناك هدف أسمى؟ 
ك مُعظم الضحايا يُضخون بأنقسهم على مذبح الأسباب التافهة. 
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أن تكون «جيداء مُعاناة لا تحتاج إليها‎ 

ه تحمل المسؤولية عن أخطاء شخص آخر. 

ه التستر على الإساءة الجسدية أو العقلية. 

« السماح لنفسك بأن يقلل من شأنك في ا : 

0 السمأاح لأطفالك بعدم احترامك. 

۾ لا تقول حقيقتك. 

ه حرمان نفسك من الإشبا ع الجنسي. 

و تتظاهر بالحب. 

ه تعمل في وظيفة تكرهها. 

إل الانغماس حتى في واحدة من هذه الأنواع غير المجدية من 
المعاناة» يجعلك أكثر عرضة للأشياء السية عموماً. عند تعرضك 
لاجيذاىء وبمُجرد أن يُصبح أمر كونك ضحية عادة في الدماغ» فإنه 
يحد من استجايتك. دون وعي» أنت تقر في كل موقف أك المُختار 

كي تتحمل وطأة المتاعب العظمى» وهذا توقع خطير جدأً وقوي. 

۰ يجد الضحايا دائماً اسا «جيدة» لمحنتهم. إذا كانوا يسامحون 
الشريك المُسيء فالتسامح والغفران أمرّ روحي» أليس كذلك؟ إذا 
كانوا يعيدون تأهيل المُدمنء فالتسامح وقبول الآخرين مر روحي على 
حد سواء. بيد أنه إذاعدت إلى الوراء فن الضحايا في مئل هذه المواقف 
يجلبون المُعاناة لأتفسهم عمداء ويتتهي بهم الأمر دوماً إلى العجز. هذا 
ما يجري دوم مع الضحية. هناك ما يكفي من المُستغلين» المُتعاطين» 
المُدمنين» الشملين» المُسيطرين على التزوات» الطغاة التافهين» الذين 
يستنزفون الطاقة من أي شخص يتطو ع من أجل لعب دور الضحية. 
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المخرج: إن الشيء الأول والأكئر أهميةء أن تدرك أن دررك تطوعي 
أنت لست عالقا بسبب قدرك أو مصيرك, أو إرادة الإله. إن عقلية أن 
المعائاة «جيدة» ومْقدسةء قد تكون صحيحة بالسبة إلى القديسين» 
ولكن في الحياة اليومية» أن تبقى في دور الضحية هو خيار سيء. اقلب 
اختياراتك رأساً على عقب. مير من استاجرت کي يکون المُععدي 
عليك» واتخذ خطوات من أجل طرده. لا تٌماطلء ولا تُسوّغ. إذا 
كنت تشعر بالإساءة» الأذى» تقليل الشأن» أو تأذيت باي شكل من 
الأشكال» واجه الحقيقة واخرٌج بأسرع وقت ممكن. ) 


الخطوة الثالثة : طؤر الذات الناضجة 

اشر همالمخلوقات الوسيدة اي لاتضح تايأ لدا ملي 
بالأناس العالقين في مرحلة العلفولة والمراهقة» مهما كانوا كباراً في 
السن. إن النضوج خيار» والوصول إلى مرحلة البلو غ يعد إنجازاً. عند 
تواجد هذا الوابل من وسائل الإعلام» من السهل أن يُخطى الشباب في 
مقتبل العمرء في حين أن الشباب «من جوالي الثالثة عشرة وإلى الثانية ‏ 
والعشرين» يمرّون خلال المرحلة الأكثر إثارة للقلق» وعدم الأمانء 
والتوتر في الحياة. لا يُوجد مشروع أكثر حسما للقوة | 
والسعادة من مشروع ان ر يصيح الإأنسان ناضجاً بالغاً. | 

يأخذ المشروع عقوداًء ولک الرضا يزيد کلما عبرت 
لافتةء أ و نقطة انعطاف على طول الطريق. هنالك انقسام حاد بين كبار 
الم الل روا في السن کي يُصبحوا نادمينء غير مُنجزين» بائسين» 
وكبار السن الذين ينظرون إلى الوراء بقناعة ورضا داخلي. في سن 
السبعين يحدث الموت. بيد أن عملية النضج تبدأ مع رؤية الهدف. 


بالنسبة إلبناء يتجسشد الهدف في عبارة الذات الأساسية. إنها جزء منك 
يُشكل حفيقتك» ويضعك في قلب التجارب التي صنعتها بنفسك. 


کبف ڌ ES‏ 
۾ أُثث تعرف أك حقيقي. 
ه أنت لا تشعر أنك مُسيطر عليك من الآخرين. 
ه أنت لا تعيش من أجل الموافقةء ولن تتحطم من الرفض. 
ه لديك أهداف بعيدة المدى من أجل العمل في اتجاهها. 
ه أنت تعمل من خلال المواقف الصعبة من أجل شعورك بالكرامة 
وتقدير الذات. 
ه أنت تعطي الاحترام وتحصل عليه من الآخرين. 
أنت تفهم حيائك العاطفية الخاصة. لا تتذبذب من مشاعر ال خرين. 
ه آنت تشعر بالأمان في العالم ونح المكان الذي تنتمي إليه. 
لقد جلت للك الحياة حكمة معينة. 
أن يكون لديك النفس الجوهرية ي يعني أن تكون كاتبا لقصتك» وهو 
a‏ التي يجب أن تعيش الحياة 
التي ألفها الآخرونء لأن النفس الجوهرية تُحدد الأهداف وتقودك في 
طريقك. لايمكنك أن تنوقع أن تستحوذ عليها اليوم» أكثر من طفل في 
الروضة يتمنى أن يكون طالباً جامعياً. . إن سبب استخدامنا لمصطلح 
النفس الجوهرية بدلا من مجرد القول «النفس ااضجة»» هو أن النضج 
لديه سمعة سيئة» فهو يميل إلى أن يتضمن شخصا حياته مُملة ورزينة. 
في الحقيقةء تصبح رحلة حباتك أكثر إثازة بكثير» إذا كدت تبح رؤية 
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تلهمك عاماً بعد عام. إن الرؤى تنشي فرصة الإنجاز وبالتالي فن 
النفس الجوهرية هي مصدر قرة هائل» من حيث ينمو مستقيلك. 

الخروج: بادئ ذي بدي حول ولاءك بعيدا عن النشاط السطحي» 
باتجاه المشروع العميق كي صح شخصاً و تماما. 
اجلس واكتب رويتك الشخصية. اسع إلى تحقيق أعلى الأهداف 
التي تتخيل أنها ستحقق الإنجاز. ابحث عن الناس الذين يشت ر كون في 
الرؤية تفسها ويحققون النجاح. بمجرّد أن تعرف أين تتجه» يتكشف 
المسار مع توجيهاته الداخلية. َع هذا يحدث» تحتاج إمكانياتك 
المتكشفة إلى التعزيز يوما بعد يوم. 


الخطوة الرابعة؛ حاذي بتضسك مع دفق التطور أو 
ذمو الشخصية . 

هذا الفصل الذي هو عن تطور الدماغ» قد أوضحح نقطة أن التطور 
المستقبلي هو خيار. إن دماغك غير ماترم بالتطوّر الدارويني» فبقارك 
على قيد الحياة ليس على المحك» بينما انجازك هو كذلك. إن اختيار 
الدمو تلقائياً يعي أك تُواجه في المجهول» وأ التوجيهات في المسار 
e‏ منذ البداية ۔ کل شخص يحمل نو عا من انعدام الأمنء الذي 

يفسح الطريق تدريجيا يا أمام عناصر امتلاك المصير والمعرفة الحقيقية. 

لكن من دون التطوّر لن يكون هناك أي مسار» بل تخبط بلا هدف 
فقط. فالتطوّر هو القوة الكونية» وهو السبب ذ في أن الغيوم المدسحبة من 
غبار الجر م أدت إلى الحياة على الار ض۔ إنّهمصدر کل الإبداع والذكاء. 
إن کل فكرة جيدة امتلكتهاء وكل لحظة من البصيرة أو «الاندهاش»» 
تقبت أن التطور يعمل خفيةء ويُوجّه الحياة من وراء الكواليس. 
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نحن نعتقد بقوة أن الكون يدعم تطوّر الجميع» ولكن في الوقت‎ 1 
نقسه يُمكناك تو جيه نموك الخاص» والرغبة هي المفتاح. خا‎ : 
انرب بأكثر وأفضل الأشياء لأنفسنا. إذا كانت تلك الأشياء الأكثر‎ 
والأقضل جيدة من أجل نموك الخاص» فأنت نوجه تطوّرك الخاص.‎ ٠ 
إذا ما كنت ترغب على الأرجح بمساعدة الآخرين» فإن الاحتمالات‎ 
الأعلى ستتحقق.‎ 


ما الذي يجعل الرغبة تطورية٩‏ 
٠‏ إنها لا تكرر الماضي ولكتها متجددة e,‏ 
6 إا تشاع الكو من الاي اتر عن جرد مشاعدف لكق نف 
ا 
ه إنها تجلب توهجا من الرضى. 
ا 8 إنها تحقق رغبة عميقة. 
ا وات ا ا 
إ١‏ ف إنهاتفتح بسهولة وعلى نحو طبيعي. 
٠‏ آنت لا تحارب نفسك أو القوى الخارجية. 
ه إن تحقيق رغبتك سيخدم الآخرين كما يخدم نفسك. 
a‏ ه إنّها تفتح مجالا أكبر للعمل. 
E‏ ه إها توسح وعيك كلما ازداد الرضى. 
ET‏ إن الرغبة هي دليل قيادي غير جدير بالثقة إذا كان كل ما تفكر فيه 
فوا یدو حيدا في الوقت الحالي» و غا أنت في حاجة 


www MMaktbah.cotr‏ الحماغ الخارف 


إلى إطار أوسع من المرجعية. إن الثقافة الهندية د تمیز بین «دهارما) و 
أدهارما). تنضمن «دهارما» ما يدعم الحياة بطبيعة الخال: السعادة» 
الحقيقة» الواججب» الفضيلةء الإعجاب» العبادة التقديس»› اسا 
اللاعنف الحب» الاحترام الذاتي. . پدعم تدفق التطور عند الفرد کل 
٠‏ هذه الصفات» ولكن يجب أن تختارها أولاً ' 

من ناحية أخرى» هناك خيارات سيئة «أدهارما»» التي لا تدعم 
الحياة على نحو طبيعي: الغضب» العنف» الخوف» السيطرة التشدق 
والتبجح» الشكو ك القاسية» الأعمال اللأخلاقيةء الانغماس الذاتي» 
تكييف العادةء المحيّرء الإدمان» التعصب» اللاوعي على نحو عام. إن 
ما بوخد تقاليد الحكمة في العال a DS‏ 
هو («دهارما) وما هو «أدهارما» فالأولى نودي إلى التنوير والحريةء 
والأخرى :ٌ تودي إلى زيادة المعاناة والعبودية. 

الخروج: اتبع مسار «دهارما»» فهي القوة المُطلقةء لأنه إذا ما 
كان التطور يدعم جميع الخلقء فهو يدعمك بسهولة كفرد واحد. 
انظر بصدق في حياتك اليومية والخيارات التي تختارها. اسأل نفساك 
کیف پمکن زيادة خیارات «دهارما» وإنقاص خیارات «أدهارما)» 


خطوة بخطوة» اتبّع إيمانك كي تنطور. 


الخطوة الخامسة : ثق في السلطة الأعلى التي تتخطى 
واقع الحياة اليومية. 


لا شيء مما وصفنا حتى الآن يتحقق دون رؤية أعلى للواقع. دعونا 
للحطة نترك جانباً الدين أو أي إشارة إلى الإله. إن الأكثر أهمية من أجل 
تبني دور صانع الواقع» هو فرصة الذهاب أيعد من الدور السلبي. مهما ا 
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كان ما يحجزك في حالة العجزء فإذا كنت مُتجهاً إلى أن تعلق هناك 
فلن يجيد القَوة: 

لحسن الحظ فد القدرة على تجاوز ا 
بل هي من حقوقك. آن يکون لديك ذرة من الوعي» فهذا يعني ن تکون 
E‏ مع الوعي المطلق الذي يدعم التطوّر والإبداع والذكاء. لیس 
أي من‌ هذه الأمورعرضياًء أو امتيازاة ت تسليمه إلى القلة المحظوظين. 
Rs‏ م الاتصال.. 


محات من واقع على 

تشعر أك مُراقب ومحميّ. 

٠‏ تشعر أن هناك مَّن يعتني بك. 

ه تتعرف النعم في حياتك التي تبدو مثل تجليات النعمة المُطلقة. . 

٠‏ تشعر بالامتنان من أجل كونك على قيد الحياة. 
ولوك الط بالاعجاب والاسان: 
٠ 1‏ كان لديك بعض التجارب من رؤية أو استشعار النور الخفي. 

ه لقد لامسك الوجود الإلهي شخصياً. 

« لقد اختبرت لحظات من الدشوة النقية. 
۰ تبدو المعجزات مُمكنة. 
٠‏ تشعر بالهدف الأسمى في حياتك. لم يكن هناك أي شيء عرضياً. 
ما مدى قرب الواقع الأإعلى؟ يُمكن استخدام الاستعارةء تخيّل أنك 
علقت في شبكة. جميع الشبكات فيها ثقوب» ولذلك حاول إيجاد 
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ثقب» واقفز من خلاله» وسوف يكون هناك حقيقة أعلى في ائتظارك. 

هناك زوجة لرجل مستبد وجدت نفسها مكتومة وعاجزة لم تعمل 
أبدا خار ج المنزلء وقد كرست عشرين عامامن أجل تربية الأسرة» بيد 
أنها قفزت من الشبكة عندما اكتشفت الرسم. كان أكثر بكثير من مُجرّد 
هواية. لقد كان الفن طريقاً من أجل الهروب» وبينما وجدت مُشترين 
أعربوا عن تقديرهم واعجابهم بلوحاتهاء حدث تحوّل في الداخل. 
لقد انتقلت صورة الواقع من «أنا مُحاصر ولا يُمكنني فعل شيء» إلى «يجب 
أن أستحق أكثر مما تصورتث» انظر إلى هذا الشيء الجميل الذي أبدعته». ۰ 

الخروج: طرق الهروب موجودة في كل مكان في الوعي. كل ما 
عليك القيام به هو أن تكون على بينة من الإمكانات المُخبأة في وعيك 
وتتعلق بها. ما هي الاحتمالات في الحياة التي تلهفت إلى تحقيقها و 
لکن لم تفعل؟ هذه هي الخيارات التي تحتا ج إلى إعادة النظر فيها. إذا 
كنت تسعى إلى شيء تعتر به كثيرء فإ الواقع الأسمى سيعاود الاتصال 
بك. هذا الاتصال الجديد يسجل «هنا» على شكل فرح وفضول» 
وشهية مفتوحة إلى الغد» ويسجل «هناك» على شكل احتمالات 
تنوسع دائماء وتدعمك حى عندما لا تنوقع ذلك. 

كل ما ناقشناه نوع من طرق الهروب في نهاية المطاف. كل طرق 
الهروب نودي إلى النفس الجوهرية عند الشخص الذي ولد كي يكون 
صانح واقع. هذا الشخص غير مهم بالقوة الفردية. فما يهمّه حقيقة 
يمت إلى ماهو أبعد من الفرد: فهر مجد الخلقء جحمال الطبيعةء ميزات 
القلب من الحب والحنانء القوة الذهبية لاكتشاف أشياء جحديدق 
الطقوس غير المتوقعة التي تجلب وجود الإله» هذه الجوانب الكونية 
هي مصدر قوتك الحقيقي» فهي أنت» و أنت كلها. 


أين تسكن السعادة 


إذا کت تستطيع صناعة الواقع» فما هو شكل الواقع المثالي؟ أول 
الصفات أنه نه سیکون شخصیاء بینمایعید دماغك تشکیل نفسه باستمران 
فإنه يتوافق مع ما تريده من الحياة كفرد فريد» . السعادة؟ قد نفترض 
. أ هذا سيتصدر القائمة ولكن تبيّن أن الرغبة في السعادة تكشف على 
رطفا بوا على الرغم من أننامُصممين كي نكون صناع الواقع» 
إلا أن مُعظم الناس ليسو! ماهرين في جعل واقعهم سعيداً. 

۰ فقط في الأونة الأخيرة» مع ظهور تخصص جديد يعرف باسم علم 
.. النفس الإيجابي» تم دراسة السعادة عن كثب» وكانت النتائج مُختاطة. 
عندما يطلب من التاس أن يتنبأوا بما سيجعلهم سعداء» يعرضون قائمة 
تبدو واضحة: المال» الزواج الأطفال. ولكنْ التفاصيل لا تدل 
على ذلك» فرعاية الأطفال الصغار هو في الواقع مصدر توتر عال 
وخصوصا للأّمهات الشابات» تم إن نصف الريجات تننهي بالطلاق› 


والمال يشتري السعادة إلى النقطة التي تنوفر فيها الأشياء المادية. إن 
: الفقر هو بالتأكيد مصدر تعاسةء ولك المال كذلك» لأته ما إن يمعلك 
الناس ما يكفي منه لتأمين الضروريات الأساسية فإنٌ إضافة المريد من 
المال لا يجعلهم أكثر سعادةء بل في الواقع فان المسوؤولية الإضافية 
مع الخوف من فقدان أموالهم» غالباً مأ تجلب العكس. 


یر 
r‏ 
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دماغ خارقا 


بصورة عامة» وعلى ثحو مُفاجی» هو أنه حتى عندما يحصل الناس 
علی ما بُریدون» فإ مُعظمهم لا یکون سعیداً کما ظن أنه سیکون. إل 
الترقي في سام الوظيفةء الفوز , بلقب رياضي» او جني مليون دولار قد 
یدو هدفاًمستقبلیاراتعاً ولک أولئك الذين يصلون إلى هذه الأهداف 
پخبرون أن الحلم كان أفضل من اللإنجاز. يُمكن أن تعحول المُنافسة إلى 
عملية لا نهاية لهاء ومكافآتها تدخفض مع مرور الوقت. لقد وجحدت 
الخوف والإحباط من الخسارة». ماذا عن الناس الذين يحلمون باثراء 
السريع من أجل ألا يضطرو! إلى العمل بقية بقية حياتهم؟ لقد وجدت دراسة 
عن الفائرين باليانصیب» EE‏ تاك ن غالبيتهم 
قالوا إن الفوز في الواقع قد جحعل حياتهم أ سوأ» فبعضهم لم يستطع 
التعامل مع المال قىخسر4» وقد تفککت علاقة .الآخرين»› أو أنحدرثت 
إلى سلوك متهؤّر مثل القمار والقيام باستشمارات بين ليلة وضحاها. إن 

إذا کان الناس لا پستطيعون التنبؤ بما يُسعدهم» فماذا یُمكننا أن 
تفعل؟ 

إن الموضة الحالية في علم التفس ترى أن السعادة لا يُمكن أبداً أن 
تكون دائمة. لقد وجدت استطلاعات الرأي أن نحو ثمانين بالمئة من 
الأمریكيين»› وغالبا أكثرء يقولون إنهم سعداء. بيد أتهم عندما ذرسوا 
على نحو فردي» وجد الباحثون أن كلا منهم قد مر بومضات من 
السعادةء وحالات مُوقتة من الرفاهية التي لا تكون دائمة ثمة أبدا. من أجل 
ذلك كد الكمير من غلماء القن اننا ز 


نتعثر بالسعادة دون أن نعرف 
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بيد أننا تحرف عن هذا الرأي» فشعورنا هو أن المشكلة تكمن في 


صنع الواقع. إذا كان لديك مهارة أكثر في صنع واقعك الشخصي» فإ 
السعادة الدائمة ستلي ذلك. 
التوجه تحو السعادة الدائمة 


٠‏ أعط من نفسك. اهعم بالآخرين» واعتن بهم. 
اعمل في شيءَ ُحټه. 
هم حدد أهدافاً بعيدة المدى من شأنها أن تستغرق سنوات في 
E e‏ 
: ه تعلّم من الماضي» ثي ضعه خلفك. عش الحاضر. 
: : ه خطط للمستقبل دون قلق» أو خوف» أو فزع. 
4 طور روأبط اجتماعية وليقة ودافئة. 
لا تفعل 
٠‏ تعلق سعادتاك على مكافات خارجية. 
٠‏ وجل سعادتك إلى وقت ما في المستقبل. 
ه تتوقع من شخ ص آخر أن يجعلك سعیدا. 
e f‏ ا السعادة مع المتعة اللحظية. 
« السعي وراء التحفيز أكثر وأكثر. ‏ 
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٠‏ السماح لعواطفك أن تصبح اعتيادية وعالقة. 

تغلق نفسك عن الخبرات الجديدة. 

« تجاهل إشارات التوتر الداخلي والصراع. 

ه أن تستوطن في الماضي» أو أن تعيش خائقاً من المستقبل. 

في المُجتمع الاستهلاكي» فاه من السهل جداً الوقوع في كل ما 
ورد في قائمة «لا تفعل» السابقة» لأنها تدشارك مع العنصر نفسة: ربط 
السعادة مع المتعة الموقتة والمكافات الخارجية. إليك قصة رجحل 
يدعی «بريندون جريمشو)» الذي لا بد أن لديه غريزة مُركرة على 
السعادة» لأنه صنح جنته الشخصية. 


الجدة أمر شخصي 

كان «جرينشو» المولود في «ديفينشاير» في بريطانياء يعمل 
صحفيا في «جنوب أفريقيا» ثي ترك عمله في 1973. ثم خطا خطوة 
غير عادية عندما قرر شراء جزير ته الاستوائية (جزيرة مويين» في سلسلة 
(سيشيليس» الواقعة بين «الهند» و («أفريقيا»» وذلاك بمبلغ تمانية 
آلاف باوند» أو ما يُعادل إثنا عشر ألف دولار. لقد امتلك الجزيرة 
تسعة أعوام ْم اتخذ خطوة حاسمة بأن يعيش هناك وحيدامع مُساعد 
محلي من «سيشيليس». لقد كانت الأمور التي واجهت هذا الرجل 
الحديث الذي يُشبه «روينسون كروزو»شاقة كثيراً. هل تمدد على 
الشاطئ؟ على العكس تماماًء فالأشجار الصغيرة المتشابكة كانت 
كثيفة عندما وصل إلى الجزيرة» إلى درجة أن جوز الهند المساقط من 
الأشجار لم يكن يقع على الأرض. ‏ 
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تعن على «جريمشو» تشجيب الحراش» وبينما كان يفعل 
ذلك ترك الجريرة تتحدّث إليه «هكذا كان وصفه عندما اقترب 
َ المزروعات الجديدة». لقد وجحد أن شار «الماهوجاني» 
مزدهرة على الجزيرة فاستورد القليل منها في البدايةء والآن. أصبح 
لديه المئات منهاء والتي تصل أطوالها من ستين إلى سبعين قدماً. إلا 
أنها لا تمثل شيتاً أمام ستة عشر ألف شجرة التي زرعها بيده. لقد من 
ملجاً لسلا حف «سيشيليس» الحملاقة النادرةء وكان لديه مئة وعشرين 
واحدة. قد أتت أسراب الطيور إلى هله المحميةء وألفين منها كانت 
اوا جحديدة. : 

في عام 2007 توفى مُساعد «جريمشو»» فكان الراعي الوحيد 
لجزيرته وعمره ثمانية وستين عاما» لقد أشيع آنه قد عرض عليه مبلغ 
خمسین مليون دولار ثمنالهاء ولكنّه لم يقبل العرض. إنه يهر رأسهعندما 
يرى الزوار الأثاث الخشبي المصنوع من «الماهوجني» والشواطى 
البكر التي كانت جنة للمصطافين الأثرياء الذين ازداد ترددهم على 
«سيشيليس» أكثر فأكثر. ستبقى «مويين) محمية بعد موته. كشخص» 
يبدو «جريمشو» مُسمراً من الشمس» ومُتاثراً بالطقس» حيث أنه 
يتسكع بقبعته القش وسرواله القصير» إلا أنه أيضاً حي على نحو لا 
يُصدّق. بإمكانك تتبع حالة الاطممنان عنده» سطراً سطرا» من خلال 
عناصر القائمة التي أعددناها. لقد أعطى من نفسه»ء بينما كان يعمل في 
شيء يُحبّه. لقد حدد هدفاً يحتاج إلى أعوام كي يتحقق. لم يعتمد على 
شيء» ولم يكن هناك أحدٌ خارج نفسه بُعطيه الموافقة باستمرار. 

إن الجانب الو حيد فقط الغائب من السعادة الدائمة في هذه القصة 
هو الروابط الاجتماعية. إلا أن الوحدة بالنسبة إلى البعض هي رابطة 
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أغنى من المجتمع» وكذلك كان الأمر ل «(جريمشر». تترافق حياته 
أيضاً مع مبدا الدماغ المُتكامل» الذي يدمج كل حاجة ت تصميم 
الدماغ كي يخدمهاء ويشمل ذلك: 

e‏ الاتصال مع عالم الطبيعة. 

a‏ أن کون دا 

٭ تدریب جحسماث. 

ه العثور على عمل يفيدك. 

« تحقيق هدف حياتك. 

٠‏ النظر إلى ما بعد حدود ال «أنا». 

لا يُوجد متطقة مُستقلة في الدماغ تشرف على دمج هذه 
الاحتياجات معا كي تصنع شخصاً مُنطوراً على نحو كامل. يحتاج 
الأمر إلى كامل الدماغ كي يعمل في كلية متكاملة» وعندها تتجذر 
السعادة في إحساسك بأتك مكتمل. لقد تم رسم الدسخة الأكثر 
مصداقية من الدماغ المُتكامل من قَبّل الطبيب النفساني المُتمرس 
في جامعة «هارفرد»»ء الدكتور «دانيال جي سيجيل»» الذي يعمل 
الآن في جامعة «كاليفورنيا» في «لوس آنجلوس»» الذي جعل 
عمله هو فحص بيولوجيا الأعصاب لمراجية الناس وحالاتهم 
الأهنية. إن ما يُميّر عمله عن عمل الباحشثين الآخرين» الذين يُجرون 
آلاف الفحوصات للأدمغة كي يكتشفوا كيف يُضيء الدماغ في 
حالات معينة» هو أن هدف «سیجیل» کان علاجیاًء فقد کان رید 
لمرضاه أن يتعافو!. إن الطريق إلى الشفاء كمايُوكد» يكمن في تتبع 
الأعراض,» كالاكتغاب» الهو اجس» القلق وخلافه» إلى تلك المنطقة 
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المحددة في الدماغ التي تسبب الحاجز أ و المانع. 

کل رة :و [غساس ا بد وأن يُسجلان في الدماغ» فمن 
ا ن تکون الأعراض النفسية» کالاکتئاب والقلق» دلالات على 
تشبيكات غير صحيحة في الدماغ» أي أن المسار العصبي تمتوصيله 
بطريقة خاطفة يكر من خلالها العرّض نفسه أو السلوك. إنه يعمل 
كدارة إلكترونية مُصممة من أجل تكرار الإشارة نفسها. بيد آنه ُمكن 
تغيير التشبيك العصبي» وذلك عن طريق المُعالجة» فمثلا يستخدم 
«سيجيل» أسلوب المعالجة بالكلام بالاقتران مع نظريته حول م ركزية 
الدماغ. 

إن هدف «سيجيل» هو دماغ صحي پحافظ على سعادة المرء. 
من وجهة انظره يحتاج الدماغ إلى تغذية صحية كل يوم. إن منهجه 

يتوافق معناء إذ أنه يصف «الطبق الصحي للعقل» أو التغذية اليومية» من 
پاب أن العقل السليم يودي إلى دماغ سليم. وضع «سیجیل» وزمیله 


«دايفيد روك» في طبق العقل هذاء سبعة «أصناف»: 


ااا 


٭ وقت النوم. 

ه وقت الدشاط الفيزيائي. 

٭ وقت الت ركيز. 

۰ وقت مستقطع. 

« وقت الراحة. 

٠‏ وقت اللعب. 

۾ وقت الترابط. 

خلف هذه الو صفة الطبية البسيطة هناك سنوات من الأبحاث على 
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الدماغ» بيد أنه بازدياد محرفة العلم با کل نواحي الحياة تؤول في 
النهاية إلى الدماغ» فان التغذية الموجودة في وجبة «(سيجيل» العقلية 

هي اهم للجسم من أي نصيحة تقليدية. إن دماغك يمتلك مواهب 
هائلة في التكامل» بل أكثر من ذلك» إذا استخدم الدماغ على نحو 


کلي» يزدهر من خلال وضع کل شيء معا. 

إنجاز العمل 

دعونا ننظر في فوائد هذه المغذيات السبعة» والتي سنقسمها إلى 
عمل داخلي وعمل خارجي. ) 

العمل الداخلي: وقت النوم» وقت الت ركير» الوقت 
وقت ألراحة. 


العمل الداخلي هو منطقة التجربة أو الخبرة الشخصية. من وجهة 
نظر الدماغء إن اليوم الصحي يتبع دورة طبيعية. عليك أن تنام ما يكفي 

من الوقت كي ترتاح على نحو جيد. ا ع ا 
كاف للراحة كي ياح للدماغ فرصة إعادة التوازن والعثور على مكان 
لاسترخاء. لديك وقت ٿاراحة کي لا تعمل فيه آي مجهود ذهني» 
وتدع عقلك ودماغك يكونان ببساطة. أنت تتيح فرصة لما يتجاهله 
الكثيرون من أهل الغرب: النظر في الداخل من خلال التأمل أو 
«انعکاس الذات». هذا هو الوقت الأئمن في الحقيقة» حيث أله يفتح 
الطريق أمام التطور والنمو. 

ماذا يجري في عالمك الداخلي؟ إن مُعظم الناس» إن صدقول 
يكرّسون تمان ساعات من العمل في الدشاطات التي تحتاج إلى ت ركيز. 
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٠‏ ثم يذهبون إلى منازلهم» ويعثرون على طريقة كي يرتاحوا ويصرفوا 
انتبامهم»؛ اف ن ياتي وقت النوم. لو کان العمل لا يرضيهي فإنهم 
رون بالقدر المطلوب» وسعادتهم الحقيقة («هنا») تآتي من لهوهم 
النقي› الذي يعوضون فيه عن إحباطهم» وذلك بمشاهدة التلفاز 

بيد أن الدما غ كما أوضح «سيجيل»» يعلق بين حالتين مفككتين: 
الفرضى والجمود «الصرامة». إذا كان عالمك الداخلي فوضوي» 
فإنك تشعر بالارتباك إذ صعب تفكياف العواطف المتضاربة» و صعب 
مقاومة الدوافع. لو خرجت الفوضى عن السيطرة» فإلّ الخوف 
والعدائية تسيطر على عقلك 2 متی شاءت» وأحیانا تکون غیر مسؤول عن 
سلو كك. نحن نصف الأناس الفوضويين بالعامية بمصطلحات تعر عن 
أمراض» کطائشین» مزریین؛ هیستیریین» غير متحکم بهم فضائیین»؛ 
كل هذه المحاولات من أجل وصف حالة الارتباك المُضظرب. 

إن الجمود «الصرامة» تقابل الفوضى على نحو خاطى» فالأشخاص . 
الصارمون مُحبطين» بيد أن سلوكهم يأخذ نمطا ثابتاً. إنهم يُنكرون 
على أنفسهم أي عفوية» ويمتعضون «بينما في السر يخافون» من أي 
شخص سعيد عفوياً. بوذي الجمود إلى سلوك شعائري» كالأزواج 
المتزوجين منذ أمد طويل والذين يتجادلون في الأمور نفسها سنة بعد 
سنة. على نحو متطرف» بودي الصرامة أيضأ إلى أحكام حادة على 
الآخرين» وفرض القوانين مع عقوبات صارمة. ينعت العموم الجامدين 
من الناس بألفاظ حادة ونابية كالفاشيين» شرطة الأخلاق» وغير ذلك. 
هذه الألفاظ : تشترك بان لها منظور مُحدد وضیق يق إلى الحياة. بيد آنه 
عند النظر إلى الأمر دون مُحاكمة» فان المُعاناة الناتجة عن حياة داخلية 
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مجروحة بقوة هي معاناة حقيقية. لأنٌ الصرامة ة عطي إحساساً أكثر ا 
بالأمان من الفوضى» فإنها قد تلقى قبولاً اجتماعياً. . في کل مُجتمع ' 
هناك أناس يشكلون مجموعة «القانون والنظام»» ولکن لا پوججحد 
مجموعة «(عش لحظتك». 

يضع «سيجيل» العقل المتكامل في الوسط بين الفوضى والصرامةت 
فهو الحل الحقيقي لكليهماء ولهذا السب يكون العمل الداخلي مُهعا. 
سنعحدث لاحقا بدقة قة أكثر عن الجانب الروحي من العمل الداخلي. ِن 
اله م الان في هذا المقام هو الدورة الطبيعية التي يجب أن تكون فيها 
أيامنا . على سبيل المغال: أوضحت دراسات النوم أن كل البالغينء ما 
عدا نسبة ضيلة جدأًء في حاجة من ثمان وإلى تسع ساعات من النوم 
کل یوم. بعد نوم كاف يحتاج الدماغ أن يستيقظ بطريقته» ويأخذ وقته 
كي ينتقل من حالة الدوم الكيميائية إلى حالة اليقظة الكيميائيةء والتي 
هي مُختلفة تماما عنها. 
إنها خرافة أن نزعم آنه بالإمكان تقصير ساعات النوم. من وجهة نظر 
الدماغء» فان ست ساعات نوم خلال الأسبوع هي خسارة دائمت ولا 
يمكن تعويضها بنوم طويل في عطلة نهاية الأسبوع. إن الاستيقاظ على 
منبه هو أيضا ام ضار. يتعقل الدما غ من النوم العميق إلى اليقظة الكاملة . 
عن طريقة سلسلة من الموجحات» كل موجة ثقرّبه أكثر من البقظة . عندما 
تبدأ بالاستيقاظ تنتقل إلى حالة وم خفيف ثم إلى أعمق فخفيف وهكذا 
عدة مرات» وعندها يقوم الدماغ على نحو سري بفرز الكيميائيات 
اللازمة من أجل استيقاظك. إذا اختصرت هذا الإجراى م ن 
تقول لنفسك أنك استيقظت» إلا أك في الواقع لم تستيقظ بعد. إن 
الأطفال طلاب المدارس الذين يسهرون مع ألعاب الفيديو سیمضون 
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المرحلة الأولى من نهارهم التالي وهم نائمرن في الواقع. ما البالغون 
الڏین اموا ست ساعات» فبإمكانهم القيام بوظائفهم على نحو مقبول 
اربع أو ست ساعات» ثي بعد.ذلك ينهار أداؤهم. إل خسارة ساعة نوم 
تضعف مهارات قيادة السيارة يما قارب تناول شرابين كحوليين. 

يعي معظم الناس أهمية النوم» إلا أننا كمجتمع لا نقوم بما ينفعنا 
في هذا المقام. نحن محرومون على تحو مُزمن من النوم و الأسوا أننا 
نفخر بذلك لأنه يدل على حياة سريعة ومتفانية في العمل. يشير «طبق 
العقل» إلى أن اللإخلاص الحقيقي يشتمل على موازنة الدماغ كي يقوم 
بأدائه على أفضل شكلء مما يعني أن نأخذ على محمل الجد الوقت 
المستقطع» وقت الراحة» وقت النوم. إن مُجتمعنا المُنهمك والمُفرط 
في العمل يتجاهل هذه الأمور الثلائة. 

العمل الخارجي: الوقت الفيريائي» وقت اللعب» وقت العرابط. 

هذه منطقة الدشاط الخار جي. لايُمكن فصل العمل الداخلي والعمل 
الخارجي بدقة عن بعضهماء إذ أن كل نشاطات الدماغ داخلية» وكل 
السلوك خارجي. إلا أنه على نحو عام» عندما تحتك مح شخ ص آخر» 
فأنت تقوم بعمل خارجي. عندما تدردش عن القيل والقال وتتواصل. 
عندما تذهب إلى المطاعم» وتقوم برج نفسك في الحانات. عندما تبني 
عائلة وتجد أشياء كي تفعلوها معاً. لقد بيّن علماء اجتماع عديدون» 
إن هذا الجانب من الحياة كان يُسيطر على كل الأيام» عندما كانت 
العوائل تجلس معا حول المدفأة مساءٌ كي تأكل وجبة العشاء معا 

إلا اَن هذا لم يعد صحیحاًء فالعائلات اليوم عادة ما تکون 
«(كويكبات مُتباعدة»» إذ أن التواصل مُتقطع وسريع» و شخص 


.* 


فضاوه الخاص. إن النشاطات منتشرة في المدينة» وغير مقتصرة 


مد ت نچ کد 7ے د ی یذ شین نت نند :تتن 
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على المنزل» ثي إن السيارات جعلت الكل مُشحرّكاء وقد تكون 
التدفثة 2 هي القوة الأكبر التي شكلت المجتمع الحديث. 
في الماضي كانت غرف النوم حجرات باردة نلجا إليها وقت النوم. 
e‏ البت وخصوصأً تلك التي. 
فيها نار للتدفة. أ eS‏ 
الخدم في كل المنازل» ماعدا الفقيرة منها 
أن ر و نشهد تغیرات 
دماغية جديدة في الجيل الرقمي» الذي تأقلم مع الفصل الفيزيائي أكثر 
من أي وقت مضى. من خلال تمضية الساعات خلف ألعاب الفيديى 
ومواقع التواصل الاجتماعي» يقوم الصغار بتطوير حرمة واحدة 
من مهاراتهم» التنسيق بين «العين واليد» المطلوبة لألعاب الفيديى 
والخبر ات التقنية للحواسب الآليةء بينما يتجاهلون المسالك العصبية 
الخاصة بالتواصل مع الناس وجهاً لوجه. هذا ما يخبرنا به ما يجري 
على موقح «فيس بوك»» وهو في الحقيقة ألبوم صور تتجدد باستمرار 
وتعليقات تعتبر «علافة» التواصل مع شخص حقيقي أمرا غير مُهم. 
بيد أنه لو تركت المحاكمة خار ج الصورة فإ التواصل على الإتترنت 
هو نوع جدید من مُشاركة العقلء» دماغ عالمي بأنشطة تربط مات 
ملايين البشر. إن الإحساس الذي يأتيك عندما ت تغرّد أفكارك مباشرة على 
(انويتر»» هو إحساس حقيقي» وإحساسك أنك تنتمي إلى شيء كبر من 
نفسك» هو إحساس حقيقي أيضاء تماماً كما ذاعت أخبار اضطرابات 
الربيع العربي سنة 2011 حول العالم على نحو مباشر. و 
حول قدرة الشبكات الاجتماعية على تغيير العالم نحو الأفضل. في 
المجتمعات e‏ الشرق الأوسط يشعر البعض ا 
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التقليديةء والتكنولو جيا الحديثة التي تحر عقول البشر.‎ 
إذا كان وقت الترابط يزداد على نحو متفجر قي العصر قي‎ 
ووقت اللعب يُمكن الحضول عليه بضغطة زر من لعبة ال غذW؛ فإِنٌ‎ 
المُكون المُهمل هو وقت النشاط الفيريائي» الذي يحتاجه اناع‎ 
على الرغم من أننا نظن أنه «أي الدماغ» هو عضو فكري. بيد أن‎ 
دماغك يشارك في النشاط الفيزياڻي کونه پراقب الجسم ويتحكم به.‎ 
إن الأشياء التي تلل وقت الدشاط الفيزيائي كثيرة حولناء وهي لسوء‎ 
الح ضارة بالدماغ. إن الاكتاب يُغلق الناس ويجعلهم غير نشيطينء‎ 
وكذلك استبدال النشاط في الهواء الطلق بدشاط قهري على الحاسوب‎ 
يضح الجسم في حالة جلوس وسكون» و هذا مر غير صحي. إن البقاء‎ 
ساکناً یکاد يزيد كل أنوا ع أمراض العص بمافي ذلك الذبحة الصدرية‎ a 
والسكتة الدماغية.‎ 
إن نداء الخروج إلى الهواء الطلق من أجل التمرّن قد لاقى آذان‎ 
صماء على الأغلب «آذان صماء مذنبة»» بينماً يزداد جلوس الأمريكيين‎ 
والأوربيين؛ وتزداد أوزانهم. لقد ورد في تقریر عام 2011 من «مرکز‎ 
النحكم بالأمراض» في الولايات المتحدة الأمريكية أن ربع البالغين‎ 
الأمريكيين لا يُخصصون أي وقت للنشاط الفيزيائي. يزداد الرة قم إلى‎ 
الثلث نرولاً إلى الجنوب» حيث أصبح الاستلقاء على الأريكة مُطرلا‎ 
حقيقة كئيبة» بينما عشرون في المثة يُحققون القدر المنصوح به من‎ ٠ ا‎ 
النشاط الفيريائي. كمرجعيةء فن الإرشادات الفيدرالية الأمريكية تنصح‎ : 
ی ن عر ا رمرم راجن هه ای واه‎ 
من النشاط المعتدل» أو ساعة وربع من النشاط المكثف أسبوعيا. ّا‎ 
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المقدار المنصوح به فيرتفع بالنسبة إلى الأطفال والمراهقين الذين 
تثراو ح أعمارهم بين السادسة عشرة والسابعة عشرةء والذين يجب أن 
يقوموا بنشاط مُكثف مَدة ساعة واحدة كل يوم الأمر الذي على الأغلب 
تومن حصص النشاطات البدنية في المدرسة. على أي حال فإنّ أعداد 
مدرسي النشاطات البدنية كانت و لازالت في انخفاض مُستمر. 
. يغترض أن يكون المقيمون في الشمال الشرقي نشيطين فيزياثاً 
على نحو أكبر» وكذلك الساحل الغربي و «كولورادو» و «ميئيسوتا». 
إن أحد اسباب «التفاوت حسب المنطقة» قد يكون بسبب تأثير 
الأصحاب. لو مازس صاحبك من مجموعة الركض» فإنك على 
الأغلب ست ر كض معه. بيد أن البيانات قد تم جلبها على نحو شخصي» 
والناس قد يكونون ميالين إلى المبالخة في تقدير نشاطهم البدني» الأمر 
الذي يعني أن هذه الإحصاءات متفائلة أكثر من اللازم. 
هناك نتيجة واخدة حتمية» وهي أن ثلث البالغين الأمريكيين بديين 
بالمقارنة مع الأوزان الطبيعية التي كان من المُفترض أن يكو نوا عليهاء 
وثلث آخر في طوره كي يكون بديناً. إن التمارين البدنية ترتبط مباشرة 
مع الدماغ عندما تنظر في آلية عمله» و كذللك التأثير الايجابي على صحة 
القلب والأوعية الدموية المعروفة» وبالطبع تعطيك التمارين البدنية 
عضلات أجمل. ما نشجاهل النظر إليه هو «روابط التغذية الخلفية» بين 
الدماغ وكل خلية من خلايا الجسد فعندما تقذف كرة» أو تركض 
على جهاز المشيء» أو تهرول على الشاطئ» فإنَ بلايين الخلايا ترى 
العالم الخارجي. إن الكيمياء المُرسلة من الدما غ تعمل بالطريقة نفسها 
التي تعمل بها أعضاء الحس» حيث تقصل مع العالم الخارجي تور 
التحفيز «التدشيط » من هذا العالم. 
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إن الاتقال بين أن تكون ساكناً في وضع الجلوس» إلى أن تفعل 
أقل نشاط مُمكن» كالمشي أو البستنة الخفيفة أو الصعود على الدرج 
عوضا عن المصعد» هو أمرٌ صحي جدا. إن كل خطوة حديدة تخطوما 
في التمارين البداية تيف فائدة إلى صحتك» إلا أن الفائدة الأكبر تأتي 
عندما تبهض من أريكتك في المقام الأول. إن خلاياك تريد أن تكون 
جزءاً من العالم» مثل هذه المقولة كانت ستبدو مُستهجنة في الماضي»› 
. فالأطباء الفيزيائيون وقتها كان يشككون في علاقة العقل بالجسم» 
«اللطيفة»» واعتبر الجراحة والدواء هما الأهمْ. إن الأدوية والجراحة 
تحتاج إلى مبداأً بسيط من علاقة السبب بالتتيجة بين المرض «اأ» 
والسبب (اب). ففيروس النزلة البردية د 0 
ولک ال کو ج و 
ا ا أن الدماًغ مهم بالنسبة إلى 

e e 
الجسد» عندما يكون الأمر حول الخلل الذي يُصيب یسب يصيب المجتمع على‎ 


نحو جماعي: مرض القلب. 


إفشاء الرابطة 


ان الرابط مح الدما غ على نحو بطيءفي الخمسينيات» عندما بيدأت 
«أمریکا» تعاني من ازدیاد مقلق في حالات النوبات القلبية المبكرف 
التي تظهر في الرجال من عمر الأريعين إلى الستين. مع ازدياد معدل 
الوفيات من النوبات القلبية والسكتات الدماغية على نحو مذهلء بداً 
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الأطباء يُشاهدون المزيد والمزيد من الرجال.الذين يشكون من آلام 
الصدرء التي ما ليشت أن تحوّلت إلى خناق صدري» وهو عرض رئيس . 
عند انسداد الشرايين التاجية. . في القرن الجديد» دن العالم الشهير 
«ويليام لیر أحد مؤسسي مدرسة «جون هوبكئر» الطبية أن 
الطبيب الممارس بالكاد يُسجَُل حالة خناق صدري في الشهر. ثم 
فجاةء أضبح من المألوف أن تری ست حالات كل يوم. 
لقد حُرع أطباء القلب من أجل العثور على تقسير لهذا الوباى ' 
ا ف ركزواعلى الأسباب الماديةء مثل از دياد الدسم في الوجحبة الأمريكية 
n‏ بالمقارنة مع الأجداد» الذين تناولوا الحبوب والخضراوات أكثر. 
OT‏ »أن أحد العوامل الأساسية في حصول 
1 المشكلة هو «الكولسترول»» فشُّت حملة عامة من أجل حت 
اى رن وجبات بكميات لحم أحمر أقل» وبيض أقل› 
وعموماً مصادر «کولسترول» أقل. لم تكن الحملة ناجحة عموماًء 
وبقيت الوجبة الوطنية غنية بالدسم إلا أن كلمة «الكولسترول» 
أصبحت كلمة مُخيفة» «نتجاوز عن -حقيقة حقيقة أن الجسم يولد ثمانين 
في المئة من «ناهإعايمامطء الموجود في مجرى الدمء وهذا 
«الستيرويد» ۲014ء في غاية الأهمية من أجل بناء الأغشية بين 
الخلايا»» لقد نشأت صداعة ببليون دولار جول إنقاص دسم الذم 
«الضار » وزيادة دسم الدم «المفيدة». من البداية لم يأخذ أحد على 
محمل الجد أن الدماغ يُمكن أن يكون مصدراً للنوبات القلبيةء 
وبقي الدماغ خارج إطار الشك» إذ لم يكن هناك أنموذجا يضح 
كيف يقوم الدماغ a e E E‏ 
«التوتر» بالكاد يذكر. 
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شك بعض الخبراء بموضو ع «الكولسترول» من البداية» وأظهروا 
أنه عند تشريح أضحايا جنود الحرب الكورية» فقد م اكتشاف أله 
على الرغم من أنهم في العشرينيات من عمرهم» إلا أن شر اينهم 
التاجية قد احثوت على ما يكفي من الترسبات الكافية كي تسيب نوبة 
قلبية. لماذا لم تأت النوية القليية إلا لاحقا؟ لم يعرف أ حد. عند تحلیل 
النتائج الوفيرة التي ا عن دراسة القلب ل ((فرامينجهام)» ت 
اقتراح أن الرجال في عشرينياتهم» الذين واجهوا مشاكلهم النفسية 
الطفولية كائوا مُحصنين أكثر ضد النوبات القلبية المُبكرة» بالمقارنة 
مع أولعك الذي لم يُواجهوا تلك المشاكل. ا 
التفسير أت «اللطيفة). 

لميُصدق احد ان الفکیر بإمکانہ آن بوصلك إلی نو بة قلبية. لقد تم 


a‏ التي تُواجه فرضية «الکولسترول»» ماعدا أن آذكر 
أن «الكولسترول» الذي تبتلعه لا يؤدي بالضرورة إلى ارتفاع نسبته في 
الدم» فالصورة الفسيولو جية مُعقدة وترداد تعقيدا كل عقد من الزمن». 
لم خد الدماغ في عين الاعتبارء حتی عندما ذاع صيت المسالة 
التفسية عن الجدل حول الشخصيات ذات التمط «أ» والشخصيات 
ذات النمط «ب». إن الناس من النمط «أ» کانوا متوترين» معطلبين» 
مُحترفين» مُعرضين للخضب ولقلة الصبر» مُدمنين على التحكم. كنتيجة 
لذلك» تتايع النظريةء فإ النمط «أ» كان عرضة أكثر للنوبات القلبية 
من النمط «ب»» الذين کانوا مستر خين› معتدلي المزاج» صبورین» 
يتقبلون الأخطاء أكثر. لقد بدا النمط «أ» أكثر قابلية للتوتر. «كان هناك 


2 


ک4 حول آله قد يكون مُديرك من النمط را »» ولكن لا صاب بنوبة 


Re rm IRE HEYET ADA نمس‎ 


٠اتخاذ‏ قرار ياعتبار «الكولسترول»هو المُجرم الجاهز في القضية. «لن . 


اخ ن 


` www.Maktbah. 
262 


الدماغ الخارق 


٠‏ قلبيةء بل يتسب للاخرين بنوبة قلبية». كما اتضح لاحقا فان تحدید 
هل الشخصية من النمط (i‏ أو من النمط («(ب» هو أمرٌ بعيد المنال» 
رعرفا عي الاشهاف أصبح الطب الآن ن النمط 
«أ» أو سلوك النمط («رب». 


عند دخول التوتر والسلوك في الصورةء سوف تعتقد أن الدماغ 
يجب أن يُصبح اللاعب لاسا ل إلا أن ذلك لم يبحدث. لم يكن هناك 
ای ا من أجل شرح كيفية دخول التوتر الخارجي إلى الجسي» 
N‏ الخلايا. 
في نهاية السبعينيات» مثل ذلك المسلك بدأ بالظهورء مع اكتشاف 
«الجزينات المرسال»ء تلك الفغة من الكيمياويات التي حولت المزاج 
والأجهاد وبعض العلل کالاکتغاب إلى شيء مادي. بد أ العوام يسمعون 
تفاصیل أكثر عن خلايا الدماغ وذلك عندما بدأ علماء البيولوجيا 
بتسمية أل «ببتيدانت» العصبية sعلذام‏ همه إں عص والمرسلات العصبية 
neurotransmitter‏ التي تقفز عبر نقاط الاشتباك العصبي» تلك 
الفراغات الموجودة بين الخلايا العصبية. لقد أصبح أسمي ١1م‏ 0ا هم5 
و #صنصةممل مسموعين في المنازل» مع ربطهما باختلال التوازن 
الكيميائي في الدما غ. «على سبيل المثال» هناك کثیر «serotonin je‏ 
أو القليل من #صفصهممف». إلا أن اكتشافا مهما كان يقترب» عندما 
أتت الخطوة الحاسمة واكتشف أن هذه الكيماويات لا تقفز فقط عبر 
نقاط الاشتباك العصبية چ الدم. كل خالية في 
الجسد لها مُستقيلات ccontainsreceptors‏ دُشبه تقوب المفاتيح» 
ومراسيل الدماغ الكيميائية هي المفاتيح التي تُناسب تماما هذه 
الثقوبا. من أجل تبسيط الأنموذج المُعقدء فقد كان الدماغ يُحدّث 
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الجسد الداخلي عن أفكاره ومشاعره ومزاجه وصحته العامة. لقد 

تمت أخيرأ الرابطة بين الروح والجسد والعقل والجسد. ) 

٠‏ لقدأصبح من المقبول عموماً حقيقة أل العوامل النفسية سهم في 
زيادة فرص حدوث مرض في القلب. هذه العوامل تشمل: 

ه الاكتقاب. 

» القلق. 

۰ سمات الشخصية. 

« سلوك النمط «أ». 

« العدوائية. 

e‏ الانعزال الاجتماعي. 

ه التوتر المُزمن. 

٠‏ التوتر الحاد. 

شا رك قلباك في الاضطراب الفكري» ويستجيب على هيئة شرايين 

مسدودة : لقد كان هذا اكتشاقاً مُذهلا بالمُقارنة مع ما كان مقبولاً طييا 

منذ عقود. . عوضا عن التر كيز فقط على الوقاية من الأمراض» بدأ خبراء 

الصحة بالتحدث عن شيء إيجابي أكثر» ومُؤثر أكثر وشمولي وهو 

السعادة. لقد أصبح الدماغ هو الحجر الأساس في أو ركستراسيمفونية 

الكيمياء مع بلايين الخلايا المُشا ركةء والتي عندما تكون في تناسق ` 

کامل؛ تؤدي إلى النتيجة «زيادة في السعادة»» بينما عدم التناسق 

الكيميائي يودي إلى زيادة -خطورة الأمراض» ا المبكرة» 

الاكتناب» نقص وظيفة المناعة» بالإضافة إلى كل اضطرابات الحياق 

وتستمرٌ القاثمة بالازدياد إلى ما بعد النوبات القلبية» والسكتات 
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الدماغية» فتشمل البدانة» السكري من النمط الثاني» والعديد «إنلم ٠‏ لل 
نقل كل» الأورام السرطانية. ) i‏ 
ريد أن ابم ار فة الموية اة إلى المى اللي اة ٠‏ 
إليه. نحن نويد على نحو كامل مبدا «سيجيل» بأل العقل الصحي يودي 
إلى دماغ صحي. إل الدفاغ الذي يسعى إلى وعي أكبر يجلب منافع 
أكشء شنو ا من منظور السعادة. عندما تستخدم إرشادات العمل 
الداخلي والعمل الخارجي » فأنت ترود دماغك بالتغذية الصحيحة. 
4 السعادة ستبقى بحيدة المنال» فالمواد الغذاثية ا 


ولا تحدد رؤيةء ولا تضع هدفاً بعيد المدى. هذه وظيفتك كصانع 
للواقع. هناك حدود أخرى يجب أن تعبرها قبل أن تصل إلى أكثر ما تود 
الوصول إليهء إلى الجنة الشخصية التي لا يستطيع أحد سابها منك. 
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حلول العقل الخارئ 
الشفاء الذاتي 


الآن» ولم يكن الحال قبل عقدين» تمم إثبات الرابطة بين العقل 
والجسد مرة تلو المرة. لقد أصبح الأمر حقيقة ثابتة حتى أنها تتحرك 
إلى الخطوة الثانية: استخدام العقل في مداواة الجسد إلا أن ذلك يظل ' 
8 مُراوغاً وجدليا. لا يُوجد حالة واحدة نکد النتائج» ولا يمكن 
إعتبار هذا «العقل - الجسد» مثل العصا السحرية. على الرغم من 
أله تم مُلاحظة هجوع عفوي تقريباً لكل أنواع السرطانات» حتى 
أكثر تلك الأورام الخبيثة فنکاً کسرطان lzdiد cmelanormaa‏ انها 
تمتلك أعلى مُعدلات الشقاء العفوي» إن الظاهرة نادرة فقد قدرتها 
إحدى الدراسات بأقل من خمس وعشرين حالة كل سنة في الولايات 
المتحدة الأمريكية» على الرغم من وجود شاك عام حول إجراءات 
قياس مثل هذه الحالات, 

ليس هنالك علاقة لشغاء الذات بالبحث عن معجزة شفائية» أو أن 
تکون لمرن لويد الذي تعافى من عشرات آلاف المرضئ کي 
تبهر طبيبك. إن الشفاء أمرٌ طبيعي كالتنفس» ولذلك فان مفتاح الشفاء 
هو أسلوب حياة يرفع أداء ما يقوم به الجسم أصلاً. 
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أسلوب الحياة الملاجي . ا 

٠‏ قلل من توترك. 

اهت بالمشاكل النفسية كالكابة والقلق. 

0 احص على قدر كاف من النوم. 

٠‏ لا تقلق على المُكملات الغذائية كالفيتامينات والمعادن» طالما 
أن وجبتك صحية ومتوازنة «إلا إذا كنت نعاني من حالة صحية ک 
«الأنيميا» أو هشاشة العظا» عندما ينصح الطبيب بمكملات غذائية 
| محددة). ۴ E‏ 
٠ 1 ۱‏ تجتب المواد السامة كالكحول والنيكوتين. 
خفف من الدسم الحيواني في نظامك الغذاثي. 
٠‏ اعمل على تقوية العلاقة بين العقل والحسد. 


نبدو كل هذه التوجيهات مألوفةء إلا أن هذا لابُخفف من فعاليتي ' 
٣‏ إن أفضل علاج هو الوقاية» ولا مفرَ من ذلك. بيد أن العنصر الأخير 
١‏ في اللائحة «تقوية العلاقة بين العقل والجسد» قد يكون الأقوى» وهو 
بالنسبة إلى الكثير من الناس تجربة جديدة. لقد قمنا في حديشنا السابق 
:! بتخطية «طبق العقل» للدشاطات اليومية المفيدة للدماغ. بريد الآن أن 
1 ندخل إلى المسألة بعيدة المنال وهي العلاج من خلال علاقة العقل 
ان تکو ن علاجك البديل: الدواء التسكيتي 0ناععه[۴ 


من أكثر العقنيات التي تم دراستها للشفاء عن طريق «العقل- 
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٠‏ الجسد» هي ظاهرة «البلاسیبو»» إ0 ظطععوا۴ كلمة لاتينية تعني 
ا إتها طريقة جيدة لشرح كيف تعمل ظاهرة «البلاسيبو). 
يعرض الطبيب على المريض دواءٌ قوياًء ويُوركد له أنه سيُخقف أعراض 
المرض» وبالفعل يرتاح المريض. إلا أن الذي حدث في الواقع هو 
أن الطبيب قد وصف حبة سكر بريئة «لا ضر ولا تنفع» للمريض. 
«لا تقتصر هذه الظاهرة على الدواء فقطء و هذا أمرٌ مُه يجب أن 
تنذکره: أي شيء ومن به یُمکن .أن یکون «بلاسیبو». من آین نت 
راحة المريض؟ لقد أتت من العقل الذي أخبر الجسد أن يتعافى. كي 
يفعل ذلك» يجب أن يقتنع العقل أن الشفاء سيتم. 
) إن المشكلة الكبيرة في ظاهرة «البلاسيبو»» والتي تنجح في 
ثلاثين في المئة من الحالات في المتوسط هي أن الخطوة الأولى هي 
الخداع. إن الطبيب يُضال المزيض» الأمر الذي ثبت أنه عقبة أخلاقية 
هامة. لا يُوجد طبيب أخلاقي يحرم مريضه من الرعاية الأفضل» 
وعوضاً عن ذلك يدم له بدائل حميدة «أدوية وهمية»» على الرغم 
من أنه في بعض الحالات كالاكعاب الخفيف إلى المتوسط؛ أثبتت 
الدراسات أن الأدوية الحقيقة لا تكون أكشر فاثدة من الأدرية الوهمية. 
بالمناسبة» هذا يعني اَن الكثير س الأدوية تتشاركڭ مع الأدوية الوهمية 
كونها لا يُمكن التنيو بنتائجها. إن مقرلة أن المُستحضرات الطبية تعمل 
بالمفعول نفسه بالنسبة إلى كل المرضى هي خرافة» إلا أله على عكس 
الشك الشائع» فإِنَ ظاهرة الأدوية الوهمية هي علاج «حقيقي»» إذ 
يتضاءل الألم» وتخف الأعراض. 

دعو نا نسأل الآن السرال الأكثر أهمية: هل يُمكن أن تكون مُعالجاً 
لنفسك دون أن تستخدم الخداع؟ لو أعطيت لنفسك حبة سكرء تعلم 
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سلفاً أنها لن توفر أي راحة فهل يتتهي الأمر؟ كلاء على الإطلاق. 
تعتمد مُعالجة النفس من خلال ظاهرة «البلاسيبو» على قحرير عقلك ۰ 
من الشك» دون أن تخدع نفسك. ياج البخر إلى رة المريد هن 
علاقة العقل بالجسد» ليس إلا 

أن تكون مُعالجاً لنفسك يعادل أن تُحرر نظام الشفاء عن طريق 
رسائل من الدماغ. في النهاية» كل الشفاء هو شفاء ذاتي. إن الأطباء 
يساعدون نظام الشفاء المُعقد في الجسم «مما ينظم خلايا المناعة 
والالنهاب والهرمونات والمورثات وأشياء أخرى كثيرة»» إلا أن 
الشفاء الحقيقي يتم بطريقة غير معروفة. ۰ 

عندما يصل الأمر إلى علاقة ا E‏ 
الشروط الأساسية التالية: 

« العقل يُساهم في التعافي. 
٠‏ العقل لايُساهم في أن نمرض. 

ه الجسد في تواصل دائم مع العقل. 

ه هذا التواصل يفيد الجانب الفيزيائي والفكري من الجياة 
الجيدة., 

ه ما إن يحصل المرء على العلاج الذي يثق بهء فإنّه يترك الأمرء 
ويسمح لاستجابة الشفاء أن تتقدم على نحو طبيعي. 

عندما تعمل ظاهرة «البلاسيبو»» تعمل کل الجوانب الخمسة 
ويتعاون عقل المريض مع العلاج ويثق به. يعي الجسد هذه الثقة» 
فهناك اتصال مفعوح» وكنتيجة لذلك تشترك كامل خلايا الجسد في . 
الاستجابة للمعالجة. إن نظام التشافي بكليته في غاية التعقيدء وقد 
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کون من المُستحيل شرحه بمجمله. نحن نعرف كيف تعمل أجزاء‎ 
٠ منه فقط» كالأجسام المضادة واستجابة نظام المناعة للعدوى.‎ 

كيف يُمكن أن نأتي بهذه الشر وط الخمْسة للوعي؟ على الأقل يجب 
ألا تتصار ع معها بالخوف» الشك» ا هذه الحالات 
توصل رسائلها الكيميائية الخاصة إلى الجسد. عندما تومن أن حبة من ' 
السكر ستشفيك» ستأخذ رسائل الشفاء هذه مفعولها. إلا أنه لا مكنا 
القرل أن الشلاثين في المئة الذين يستفيدون من طظاهرة «البلاسيبو» 
اورا ا کی ا یق د و ۲ 
شخص تاریخ مرضي مختلف» ویبقی نظام التشافي غامضاًء يمکن 
قياسه على نحو دقيق. إل المشاعر السابية العميقةء لو كانت تعيق فعاية 
«البلاسيبو» وهي بالتأكيد تفعلء فإنها مار مق وأحيانا تفعقد إلى 
الوعي» ولذلك فإِنٌ الفارق هنا ليس بسيطاً. 

إن الأمل الأكبر يكمن في حقيقة أن النية افکریة لممنی ظامرة 
«البلاسيو» يعمل بالفعل. أن تكرت مُعالجا لنقسك يتطلب تحقيق 
الشروط نفسها لحالات الاستجابة التقليدية: 

۾ تثق بما يجري. 

# تواجه الشك والخوف. 

ه لا ترسل رسائل متعارضة تشتبك ببعضها البعض. 

# تفتح قناة اتصال العقل مع الجسد. ۰ 

ه تتخلى عن نواياك» وتترك نظام التعافي يقوم بدوره. 

ا ریغ کے ات رط 
كدمة» فكلنا يجد أنه من السهولة التسليم بالأمر وألا يتدخل العقل هنا 


ا چا سے ہس سی یی چ ر یوی سی یر 


ua Kon)‏ الخام اين 


من خلال الشكوك والمخاوف. بيد أنه في حالات المرض الجديةء 
يلعب الشك والخوف دور هاماًء ولذلك أظهر التمرّس على التأمل 


الذهاب إلى «مجموعات المشاورة» أنه يساعد. إن مشار كة قلقك 
3 مجمو و عد. إن مشار ع 


آخرين بعانون معاناتك نفسها هو أحد طرق التخلص من هذا القلق. 

يُساعدك أيضاً أن تتبع غرائزك الصحية. يُواجه الكثير متا المرض عن 
طريق إجراأءات مضللة كالتفكير الذي يعتمد على الأمنياث والإنكار. 
إن مخاوفنا نودي بنا إلى حلف أعمى مع الأمل الباطل. في مثل هذه 
الحالات» لا ينتبه العقل في الحقيقة إلى ما يقوله الجسد والعكس 
بالعکس» » فالجو ملبد بالغيوم. تحتاج إلى خبرة كي تثق بما يقوله 
جسدڭ» و لئ مقدار من تدریب ول س جحسد)» و ذلك 
ياخڈ وشا على سبيل المثال» من المعروف تماما أن أسلوب الحياة 
الاإيجابي» الذي يتضمّن التدريب البدني» الحمية الغذائية» التأمل» بقلل 
أمراض القلب» فهذه اللإجراءات يرمتها تسمح للجسد أن يخفض من 
الترسبات التي تسد الشرايين النابجيةء E‏ 
وضحاهاء بل بتطلب صبراً واجتهاداً ووقاً. 

هذ الأمر هو عكس استلامك لتشخيص سرطان عندك» إذ تخاف 
وتركض بياس خلف أي علاج مُحتمل» ويكاد يكون التحوّل إلى 
الصلاة والتأمل تحت إكراه المرض» عقيماً دائماً. يُصبح الخوف أسوا 
عندما يكون مرضك خطيراء إلا أن التعامل مع القلق أفيد'لو اهتممت 
بذلك قبل أن تمرض بسنوات. إن علاقة «العقل- جحسد» يجب أن 


تقوى قبل أن تأتي | لمشكلة. 


لايجب أن لا تمل من مُهمة إدراك جسدك الهامة أبداً. على الأ 
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تحالفهما الطييعي» وإحدى الطرق للقيا بذللك, هو أن تجلس بصمت 
٠‏ وتغلق عينيك وتشعر بجسدك ببساطة. 

دع إحساسك يطفو إلى السطح . لتقم باي ردةفعل تجاه [حساىك› 
ا کان ارا او شیو سا فقط استرخ وکن واعياً به. افنآ 
يأتي اللإحساس. لن يكون لديك إحساس واحد أو شعور. ستجد أن 
وعيك ينتقل من مکان إلى مکان» فيكون في قدمك في لحظة ا وفي 
معدتك في لحظة أخرى» تلاحظه في صدرك أو رقبتك. 

هذا التدريب البسيط هو إعادة اتصال للعقل مع الجسد. هناك الكثير 
من الناس أخذتهم عادة الاهتمام بالإشأرات الإجمالية لأجسادهم 
کالالم الحاد» أو الغثيان» والأمور المزعجة الأخرى التي من الصعب 
تجاهلها ا وا ارت ب 
إن جسدك يعرف في المستوى الخفي أ ين المرض وعدم الراحة. ل 
:رسل إشارات في كل دقيقة ويجب ألا نخاف من هذه الإشارات. 

ن لو اعات بوعي ما پحدث في خلاياك» فاته يم تحت 
إدراكك تبادل معلومات في اللارعي. عندما قررّث الحكومة الفيدرالية 
أن فحص الثدي السنوي ليس مُهماً للسيدات الصغيرات» تم مُلاحظة 


أن 22% من حالات أورام الثدي الصغيرة قد انصرفت بنفسهاء. 


واختفت على نحو عفوي. من أجل ذلك فإ رد فعل الخوف الآلي» 
حتی في وجه احتمال وجود سرطان» هو أمر غير حقيقي على مستوی 
نظام التعافي . إن نظامك المناعي يقوم بإزالةآلاف الخلايا غير الطبيعية 
كل يوم؛ فكل إنسان يمتلك مورثات تكبح الأورام» على الرغم من أل 
يقة تشغيلها غير معروفة إلى الآن. 
إن مُستقبل الشفاء الذاتي ينكشف من الحقيقة المثبتة اي 
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إن كل خلية تعرف من خلال المراسيل الكيميائية عمًا تفعله أي خلية 
أخرى. إن إدخال عقلك الو اعي إلى الحلقة يضاف إلى هذا الاتصال. 
إن متمرسي اليوغا المُتقدمين يستطيعون تغيبر ردود أفعالهم اللاإرادية 
بمشیشتهم» یق مال ضربات قلوبهم وننفسهم إلى مستويات 
منخفضة جداء أو رفع حرارة جلدهم بدقة عالية. أنت وأا نمتلك 
القدرات نفسهاء على الرغم من أننا لا نستخدمها بوعينا. بإمكانك 
أن تتدرب على تمرين جعل منطقة ما في راحة يدك تصبح أكثر دففأً . 
وسيحصل هذاء على الرغم من أك لم تستخدم هذه القدرة من قبل. 

بإمكاننا القول أن ظاهرة «البلاسيبو» تقع في المجال نفسه. إِنها 
رد فعل طوعي بإمکانتا استخدامه لو عرفنا فقط كيف نفعل ذلاث. يبدو 
نظام التعاقي لا إرادیًء فلا داع آن تُفکر کي بُشفی جرح أو تشفی 
كدمة. بيد أن حقيقة أن بعض المرضى بإمكانهم - جعل الألم يزول 
عندما يتناولون حبة سكر هو أمرّ في مُنتهى القوة والنية نودي إلى فرق 
في الشفاء. لا نتحدث عن التفكير الإيجابي هناء وهو أمر في الأغلب 
اصطناعي» و TT‏ ۰ 
اتصال العقل مع الجسد على نحو أعمق. ‏ 

هناك ملاحظة وهي أن علاقة الدماغ بظاهرة (البلاسيبو» هامة» 
إلا أته قد تي دراستها فقط مُوْخرأً بعمق. لأ الكتاب في النهاية هو 
مُجرّد نقاش منشور يقرأ من قبل كل أصناف البشر بكلَّ مشاكلهم 
الطبية. لنكن واضحين» نحن لا ننصح أحدأ أن يتوقف عن تناول الدواء 
التقليدي» أو أن يرفض المُساعدة الطبية. تبقى ظاهرة «البلاسيبو» سرد 
وهذا المقطع الفصل يكتشف فقط هذا السرء دون أن يُعطيك « كيف 
تعمل» معجزة الشفاء الذاتي. 
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ٍ 
الدماغ المضاد للشيخوخة ا‎ 
2 من أجل فتح أقفال أي وعود يحملها الدماغ الخارق» يجب أولاً أن‎ 
نحل السر القدي الذي لا يوجد أقدم ولا أعظم منه وهو الشيخو خة. ا‎ 
a ج قت قريب» كانت العقاقير السحريةء أو نافورة الحياق‎ 
ي‎ E 


الملجا الاوحد من برائن التقدم في العمر. يُظهر اللجوء إلى السحر 
هدى ارتباك العقلء فالتقدم في العمر أمرٌ كوني» ولا تأجيل لأحد مع 
العلم أنه طبياً لا يموت أحد آبدا من تقدم العمر. إل الموت يحدثف 
| عتادما ينهار نظام رئيس في الجسد» وينهار معه بقية الجسد. إل النظام: 
التنفسي دائما يدخل في الحسبان» فالسبب المُباشر لموت مُعظمنا هو 
ننا توقفنا عن التنفس. إلا أل المرء قد يموت بالفعالية نفسها من فشل 
في قلبه أو كليته. في الوقت ذاتهء تقرياً كل المواد الوراثية في البجسد 


تکون قابلة للتطبيق عندما تفشل الأنظمة المفعاحية. 
كيف نمنع هذا النظام الهام من آن سحب معه کل شیء آخر؟ يجب 
عليك أن تعير اتباهك إلى كل الجسد خلال الحياة بكاملها. إن لوقع 
صعب للغاية. تمنع عدة عوامل أي أحد من أن يرى مقدماً إلى أين 
تقو دنا عملية التقدم في السنْ في النهاية. 
الشك الأول : التقدم في السن بطي ء 


يبدا في افلائين تقرياً ويزداد واحد في المعة كل عام. هذا البطء 
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يحجبنا عن مُراقبة الخلية وهي تنقدم في السنْ. ثم فيما بعد نرى الاثار 
بعد أن تكون قد مرّت السنين. هذه الآثار ليست مو حدة. بالنسبة إلى كل 
جانب من جوانب التدهور المادي والفكري» هناك بعض الناس في الواقع 
يتحسنون عند التقدم في العمر. عند مُمارسة التمرين الكافي» قد يصبح 
بعض الداض أقوى مما كاثو! عليه في صغرهم. بالسبة إلى قلة محظوظة» 
في عمر التسعين» قد تنحسن الذاكرة عوضا عن أن تتراجع. إن التقدم في 
١‏ السن هو كالجيش غير المُنظم» إذ تتقدم فيه بعض الخلايا عن أقرانهاء إلا 
أن الجيش كله يتحرّك في النهاية بسرعة الحلزون وبخفية تامة. 


الشلف الثاني؛ التقدم في السن فطريد 
كل منا يتقدم في السن بطريقة مُختلفة. إن التوائم المُتطابقة ت الذين 
يُولدون ينفس الشريط الوراثي 04ء بكون لديهم مورثات مُختلفة 
تماما في السبعين من عمرهم. إل «الكروموزومات» لن تكون قد 
تغّرت» إلا أن عقودا من خيرات الحياة ستكون قد عل واطفأث ۰ 
: نشاط المورثات بطريقة فريدة. إن تنظيم كل خليةء دقيقة بدقيقة 
! لآلاف الأيام» تجعل أجسادهم تتقدم في السن بطرق غير متوقعة. 
شمر انحن افر روزا هم ضا اليقض تق رة إ9 أا 
مختلفون كليا عند الموت. 


الشك الثالث؛ التقدم في السن خضي 


إن نواحي تقدم العمر التي تراها في المرآة من الشعر الرمادي» 
التجاعيد» الجلد المترهل» وخلافه - تدل على أن هناك شيء يجري 
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٠‏ على مستوؤى الخلية. إلا أن الخلايا في غاية التعقيدء إذ تجري فيها 
٠‏ آلاف التفاعلات الكيميائية في الثانية. هذه التفاعلات مضبوطة 
وآلية» ويحدث الترابط بين الجزيثات المُختلفةء مُعتمداً على صفات 
العناصر الذرية المُكونة للجسد» والتي هي في الأساس ستة عناصر 
كبيرة «الكربون» الهيدروجين» النيترو جين» الأ وكسجين» الفوسفور› 
الكيريت». لو خلطت هذه المكونات في دورق» فستجري تفاعلات 
ذرية في أجزاء من ألفى من الثانية. إن الفوسفور في حد ذاته غير مُستقر 
للغاية وعلى صدام مُباشر مح الأكسجين» ولذلك سينفجر خليطهما. 
بيد أنه عبر ملايين السنين» فاد الكائنات الحية كرّنت تر كيبات دقيقة 
مدهشة منعت مثل هذه التفاعلات الخام» . فالفسفور في خلاياك 
لا يتفجر. إته يدخل في م ركب عضوي کیمیاثي یعرف ب ۸۲۶» 
adenosine triphosphate‏ المُکو ن الرئيس في ربط وتصنيع 
الإنزيمات ونقل الطاقة. 

قد يُمضي البيولوجي عمراً وهو يدرس هذا الجزيء المعقد فقصل 
وكيف يعمل داخل الخليةء إذ أن المُمحكم في کل تفاعل یبقی مجهولا 
وغیر معروف. طالما أن الخلية تقوم بوظيفتها بسلاسة فلا حاجة إلى 
رؤية المعحكم. لا بُ أن نوعاً من الذكاء الكيميائي يعمل ویکفي أن 
نقول أن 0[۷4, ولاه يحتوي على شيفرة الحياةء فهو بداية ونهاية كل 
شيء يدور داخل الخلية. بيد أنه عند التقدم في السن» تتوقف الخلايا 
عن العمل وهي بكامل كفاءتهاء ثم يرفع هذا المكون الخفي رأسه. لا 
تستطيع الذرات أن تقوم بشي خاطى» بينما الخلايا تستطيع. لا يُمكن 
التنبو «لماذا» و «كيف»» بل مکن تعقيها فقط عندما يحدث الخلل. 
كل هذه الشكوك نودي إلى نتيجة واحدةء أنه لا بديل من الانتباه 
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إلى جسدك كله طوال عمرك» بيد أن هذا بالضبط ما يكاد يجده الناس 
ا إن حياتنامليئة بالمايز والتفاوت» ونحن مدمنون على إيجابباتها 
وسلبیاتها. يبدو السير في الطريق الضيق المستقيم مُملا وتطلب الأمر 
نقاءٌ خانقأً» حيث إنكا ر الذات هو القاعدةء والسرور استفناء. إن التحدي 
| ا الحقيقي كما نراه نحن» هو ان نجعل وقت الحياة الهانفة أمراً مرغوباً 
ا ونتوقف عن التفكير بأل الحياة هي مُجرّد تكفير عن النب. 
كيف نبدأ؟ بغض النظر عن الطريق التي ستسلكها ضد تقدم الس» 
i‏ فإ دماغك هو لاعب أساسي. ليس هناك خلية في جسدك عبارة 
1 عن جزيرة» يل إن الكل يستقبل سلسلة رسائل متماسكة من النظام 
العصبي المركزي. بعض هذه الرسائل مُفيد للخلاياء ويعضها ضار. إن 

٣‏ أكل «(همبرغر» بالجبنة كل يوم هو نوع من الرسائل» وأكل البروكلي 
8" المُدخن يُرسل رسالة أخرى. أن تکون سعيداً في زواجك بُرسل رسالة 
| غير تلك التي يرسلها كونك وحيداً ومعزولا. من الواضح أك ريد 

إرسال رسائل تخبر كل خلية فيها ألا تتقدم في السن. هنا يكمن الوعد. 
إذا رفعت عدد الرسائل الإيجابية إلى أقصى حد» وأنقصت الرسائل ‏ 
السلبية إلى أقصى حد» يُصبح عدم التقدم بالسنّ احتمالا حقيقياً. 

لقد اتضح أن عدم التقدم بالسن هو حلقة مغرغة هائلة من «التخذية 

ا الراجعة)» تستمرٌ طيلة الحياة. إن مصطلح الحلقة المفرغة من (التخذية 
الراجعة» يتكرر في هذا الكتاب» لأ العلم يكتشف المزيد والمزيد حول 
٠‏ طريقة عمل هذه الحلقات. في عام 2010 كشفتُ دراسة مشتر كة مثيرة في 
جامعتي «كاليفورنيا) في «(دايفيز )» و جحامعة ا فرانسیسکو» 
أن التأمل يودي إلى زيادة إفراز إثري ٣‏ ۳ يسمّى 1488ع 0[م†, هناك 
تركيب كيميائي يتكرر في نهاية کل صبغي 00۳8 هبط سی 
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»te] mee‏ وهو يعمل كالفاصلة في نهاية جحملة» وينهي جملة صبغي 
ال 4×( ويساعد في جعلها سليمة. في السنوات الأخيرة» تم ربط 
اختلال م ) مع أنهياز الجسد وهو يتقدم في السن. يسبب 
انقسام الخلايا غير السليمء صبح telomeres‏ أقصر» وتظهر المُخاطرة 
ُن الجهد سوف يحال ترميز الخلية الورائي. يبدو أن telomeres az y‏ 
سليم هو مر هام» ولذلك» فهو حبر سعيد أن يكون التأمل سب في 
ازدياد الرنريم الذي ينعش sېnıere elo‏ ر telomerase‏ ` 
يبدو هذا البحث تقنياً للغاية» وهاماً فقط لعلماء بيرلو جيا الخلايا. إلا 
أن دراس جامعة ال ©0 خطت خطوة إضافية من أجل أن تظهر وجرد 
فوائد نفسية للتأمل مُرتبطة مع .tel0mer‏ إن المُستويات العالية 
من telomerase‏ يبدو آنها دعم ا بالتمرين والطعام الصحي» 
وهي جزء من الحلقة المُفرغة للتغذية الراجعة التي من نتائجها وبشكل 
مُفاجئ» الإحساس بالحياة الجيدة» والقدرة على التعامل مح التوتر 
والإجهاد. هذا الأكتشاف يمفرده ساعد على تلبيت أبسط عقيدة في 
طب العقل-الجسد: إل كل خلية تدسمع إلى الدماغ. إن خاية الكلية 
9 بفکر بالکلمات» ولا ا نفسسها: ((كان يوم عمل معب للغاية إن 
الإجهاد يقعلني»» إلا آنها تشارك بلا كلمات بهذه الفكرة. يأتي التامل 
بإحساس الحياة الجيدة إلى العقل» بينما ينتشر بصمت الإحساس 
فسه» عبر مُكوّن كيميائي مثل إ٥‏ ه![ع) إلى N4‏ الخاص بك. 
ليس هنالك شيء مستشنى من الحلقة المفرغة للتغذية الراجحة. 
إن علاقة العقل مع الجسد هي علاقة حقيقية» بينما تضنع الخيارات 

الفوارق. مع هاتين الحقيقتين في مكانهماء يأتي الدماغ المُضاد 
للشيخوخة بوعود جحديدة, 
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دون آن يعلم لماذا نکبرء تعامل الطب مع الموضوع كأنه مرض. 
ن الجرائيم خرب الخادناء و كذلكف اأشيخوخة. من المنطقي أن 
ae‏ إن الاق ٠‏ 
اضطراب أسلوب الحياة. دعونا نراجع النقاط الأساسية» والتي ستبدو 
هاما من حالة جحسدك الجيدة. 


كيف تقلل من مخاطر التقدم في السن 
ه تناول وجبة غذائية متوازنة» قلل من الدسم والسكر والغذاء 
المُعالج. إل الوجبة المُفضلة هي وجبة البحر الأبيض المتوسط: زيت 
الزيتون عوضاً عن الزيدةء السمك «أو مصادر للبروتين من الصويا» 
عوضاً عن اللحم الأحمس حبوب كاملة» بقو لیات» مکسرات» فواکه 
طازجةء خضراوات كاملة كي تومن الكثير من الألياف. 
٠‏ جب الإفراط في الطعام. 
مارس التمارين الرياضية باعتدال» أو على الأقل ثلاثة ساعات ' 


أسبوعيا. 
Ya‏ ف 
1 ه لو تثاولت الكحولء فليكن النبيذ الأحمر» وباعتدال. 


ه ارتد حرام الأمان. 
4 وو ی ی ی ا 


salut ral yi _WWW.Maktbah‏ | اذ 


| أدراج عاليةء مخاطر الحرائقء أرصفة متجلدة وغير ذلك». 
٠ |‏ ا غل تخو جيد د فد نة ان تاد رة پد ا 
عندما تتقدم في الحمر. ۰ 

١ه‏ حافظ على عاداتك. 

من وجهة نظر الوقاية» فإ الجانب الفيزيائي «الجسدي» من 
مقاومة الشيخوخة يبقى دقيقا. خد مسألة البدانةوالتي وصلت الآن 
إلى نسب وبائية في «أمريكا» و «غرب أوروبا». لطالما اعثبرت 
زيادة الوزن أمرأً خطيراً يتسبب بعدة اضطرابات» بما في ذلك مرض 
القلب» ارتفاع ضغط الدم» السكري من النمط الثاني. الآن يعتبر نوع 
معين من الدهوت» وهو دهون البطن» هو الأكتر أذى. إن الدهون 
في الداخل ليست جامدة مثل الدهن الموجود في قالب الربدة. إلها 
نشطة باستمرار» ودهون البطن ترسل إشارات هرمونية ضر بالجسد: 
بالإضافة إلى تغيّر توازن الأيض «عمليات هضم الطعام». لسوء الحظء 
فإ التمرين بمفرده لا يُخلصك من دهون البطن» بل يتطلب الأمر 
برنامجا شاملا من أجل التخلَص من الوزن مع التمارين» وكذلك يبدو 
أن أكل الألياف يُحارب دهون البطن. 

بالنظر إلى ثروتنا من خلال معارفنا المُصفاةء يتبين لنا أن المُشكلة 
الحقيقية تقع في مكان آخر ويكمن في التداخل والتواطو. أن تعرف 
ما يفيدك و أن تفعله أمران مُختلفان» فالتمارين البدنية طبل يقرع 
باستمرار بنصيحة الوقاية» وعلى الرغم من ذلك فنحن ننحوّل بازدياد 
إلى مُجتمع «جالس» قليل الحركة. إن أقل من عشرين في المئة من 
البالغين يحصلون على التدريب المنصو ح به من أجل الصحة الجيدة 
واحد من عشرة وجبات ينم أكلها في «ماكدونالدز» حيث الطعام 


س سس سو د د 
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الدماغ الخلرف 


غني بالدهون والسكرء ولا يحتوي تقريباً على ألياف وخضار كاملة. 
يصعب التداخل عندما يكون دماغك مربوطاً كي تقوم بالخيارات 


الخاطئة. على سبيل المثال» هناك مذاقات مُحددة كالمالح والحلو 


والحامض مُغرية إلى درجة أننا تنجذب إليها. مع القکرار» صب هذه 
النكهات هي المُمضلة بالنسبة إلينا. عند قدر كاف من التكرار صب 
هذه هي النكهات التي ریدها آکیا» وتصبح ضحية عادة لاواعية. إن 
صناعة الوجبات الخفيفة لها اصطلاح «إيقاع المضغ»» من أجل و صف 
الحالة الآلية التي يقوم بها الشخص عند وضع الفشار والبطاطس 
المقلية والفول السوداني في فيه دون توقف إلى أن يُفر غ الكيس. هذا 
أقصى ما يكون عليه السلوك اللاواعي» ويعتبر مُفضلا عند مُروجي 
الوجبات الخفيفةء بيد أنه كارثي بالنسبة إلى حمية أي شخص. 

من غير المُجدي إلحاح خبراء الصحة على العوام سنة بعد سنة» كي 
يغيّروا عاداتهم ثم يتوقعون التواطو» ويبقى الأمر أقل فعالية إذا كنت 
أنت من نَل على نفسك باستمرار. كلما ازداد شعورك تجاه نفسك 
سوا زاد احتمال أن تنجرف إلى الوهنء وما إن تشعر بالوهن حتى 
يحصل أمران: أولأ صبح لا مبال» وتبدا بالملل من مُحاربة نقسك. 
الثاني: تسعى إلى تخفيف استيائك» عادة عن طريق الإلهاء إذ تشاهد 
التلفاز» أو تحصل على كنات سريعة من خلال تناول وجبات 
خفيفة وأكل الحلويات. بهذه الطريقةء فإ المجهود المبذول من 
أجل الحضصول على الأفضل يو صل إلى الأسواً. لو أوصل اللإلحاح إلى 
نتيجة» لأصبحنا أمة من المُهرولين المُتدافعين بالمرافق کي نصل الى 
قسم المنتجات العضوية في الأسواق المركزية. 

إن الكبر في السن عملية تأخذ وقتاً طويلء فحضور صف في 
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: شلید. یکل وضوح» من أجل منع ندم اسن یجب ان نعل ششک 
ع العداخل «التراطر». 


الخيارات الواعية لأنماط الحياة. 


إل سر التداخل ليس مُمارسة المزيد من قوة الإرادة أو أن تعنف 
نفسسك كونك لست ماليا. يكمن السر في التغير دون جبر. آي شيء 
تجبر نفسك على فعله» سيفشل في النهاية. إن مقاومة التقدم في السن 
ان يبنى في يوم» ومهما كان الشيء الذي ستفعله الآنء يجب أن تستمر 
في فعله عقودا. لذلك» يجب الكف عن التفکير باصطلاحات ضبط 
النفس والتحكم بها. إن بعض الناس ينظرون بقداسة إلى الوقايةء إذ 
يستهلکون ن ملعقة واحدة من الدسم ف في اليوم في و جحبتهم» لأن هذه هي 
الكمية المثالية من أجل صحة القلب. ا 
ویحصلون على خمس ساعات تمرين قوي كل اسيو ع. يهم القديسون 


البقية مناء إلا أنهم في الحقيقة أيضاً مُثبطينء لأهم يُذكروننا تنا على ' 


بعد مغات الأمیال من أن تکون قديسين أيضاً. 

إن التغبير دون إجبار بالقوة وارد بكل تأكيد . کي تحققه» يجب ان 
تعد مصفوفة من أجل صنع خيارات آفضل. إن كلمة «(مصفوفة» تعلي 
ببساطة إعدادات حياتك اليو مية اما باك ا 
تقوم مصفوفات البعض منا بخيارات أسهل مما يفعل الآخرون., إل 
خزانة المطبخ التي لا تختوي على وجات خفيفة ستكون جرءاً من 
مثل هذه المصفوفة. كذلك منرل بلا تلفازء أو ألعاب فيديو هو خيار 
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ثان في مثل هذه المصفوفة» إلا له لو کنت تُهرول کل يوم لاله ليس 3 
لديك تسلية في المنزل» فأنت لست جيداً مع نفساك. في النهايةء فان 

الجانب الجسدي ثانؤي» بينما المصفوفة جحوهرية أكثر ومستدامة 

ولهذا نحيط أنفسنا بالدعم من أجل السلوك الذي تُفضل. 

إل السر الحقيقي هو أن تعيش داخل مصفوفة» حيث بشعر العقل 

| أنه حر في اختيار الشيء الصحيح» عوضاً عن أن يشعر أنه مُضطر 

لاختيار الشيء غير الصحيح. 


ا :ر ئی س تا سے سا د 


مصفوفة لنمط حياة إيجابي 
۰ اتخذ أصدئاء جيدين. 
لا تعزل نفسك. 
ه حافظ على رفقة عمر مع زوج أو شريك. 
ه أشرك نفسك اجتماعياً في مشاريع ذات قيمة. 


٠ ١‏ كن قريباً من أناس لهم أسلوب حياة يد فالعادات مُعدية. 
٢‏ ه اتب هدفاً في الحياة. 


ه اترك وقتا للعب والاسترخاء. 

e‏ حافظ على نشاط جنسي مُرض. 

« ناقش القضايا المتعلقة بالغضب. 

٠‏ تمرّس على إدارة التو تر «الجهد». 

تعامّل مع ظؤاهر العقل التفاعلية الضارة: عندما يكون لديك رد فعل 
سلبي؛ قف» وتراجع قلياأ وحذ أنفاساً عميقةء ثم لاحظ كيف تشعر. 
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٠‏ لقدقمنا بتغطية العديد من هذه العناصر فى نقاشنا حول نمط الحياة 
المثالي لدماغك» بيد أل هذه النقاط نفسها قد تقاطعت مع موضوع 


٠ ٠‏ يعمل الناس معأًء بينما يحدث الفشل على الأغلب عندما يكون الإنسان 
وحيداً. عندما يكون لديك زوج أو شريك يبقى حريصا على وجبتك 


«ألم تأكل كعكة اليوم؟ حذ بحزرة»» هو أفضل من التجول في قسم 
المأكولات المُجمدة في السوق المركزي وحدك والاندفاع لشراء 
ما يكفي أسبوعاً كاملا من العشاء المُجنّد. إن وجود صديق يذهب 
إلى صالة الرياضة معك ثلاث مرات أسبوعياء مر يُحفرك أكثر من كل ' 
الوعود التي أخذتها على نفسك نهاية الأسبوع وأنت تنفرج على كرة 
القدم مساءُ. من المُهِمَ أن تَوْسس مصفوفتك باكرا وأن تجعلها تستمر. 
أظهرت الدراسات أن خسارة زوج فجأة يودي إلى العرلةء الكابة 
فرصة أكثر للأمراض» عمر أقصر. إلا أنه لو كان عندك شبكة اجتماعية 
بالإضافة إلى زوجحك» يكون لديك حماية ضدٌ هذه العراقب الو خيمة. 

إن أكثر الجوانب المُعطلة لتقدم العمر هي العطالة. أي أن نستمر 
بالقيام بفعل الأشياء نفسها التي كنا تقوم بها ذائماً. عندما نبدأ في 
المرور بنهاية متتصف العمرء تسقط الأمور الجديدة بالتدريج على 
جوانب الطريق» وتتجاوزنا على نحو سلبي» ونفقد بذلك حافرنا. إِنَ 
الكثير من الأشخاص المُتقدمين في السن يجدون أتهم قد انقطع بهم 
السبيل بسبب العطالة. ' 

يستذكر «ديباك» زوجين تعثرت علاقتهما عندما بلخت الزوجة 
الخمسين من العمر. لقد نظرت إلى عيد ميلادها الخمسين على أنه 
نقطة علام» ونقطة بداية جديدة. لقد كان أطفالها على أعتاب الجامعةت 
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الدملغ الخارق 


وكانت وظيفتها مُوْمَنة» ولكتّها أرادت أن تفتح جوانب جديدة من 
الحياة» لم يكن بمقدورها ان تکتشفها عندما کانت مسوولیاتها 
الأسرية تسحبها يعيدا عن أحلامها القديمة. 
قالت الزوجة: «كان عندي مع زوجي طقس سنوي لقد أخذنا 
إجازة نهاية أسبوع طويلة» وجلسنا وحدنا وأعدنا تقييم زواجنا. كان 
| ارا میا قمتا بإعداد قائمة بكل عنصر من عناصر علاقتناء يما 
في ذلك الجنس» العملء الأجندات الخفيةء الاستياءات. نحن كلانا 

E‏ د اس ن انجس قا 
کل جانب من زواجناء واکتشفنا آنا أحرزنا على الأقل ثمانية من عشرة 
في کل فئة. شعرت بالسعادة و الأمان». 

من أجل ذلك أتى الأمر كصدمة عندما جلست المرأة ذ في إحدى 
الليالي اک تکیت جدیا ی کے رز ی ار ا 
توه زوجهاء الذي كان تاجحاً جدأفي العملء نحوهاوقال «لا ريد 
أن أتغيّر. لم أزعج نفسي؟ سنكبر. راتا نجاس على كراسي شُریحة 
1 وننتظر الأولاد كي يتصلوا». 
: من دون أن تُلاحظء كان زوجها قد استسلم إلى العطالة الزاحفة. 
٤‏ لقد تمرکزت حیاته كلها حول عمله أولاً وبدايةء وعندما جاء التقاعد 
کما رآه» لم ببق هتالك شيء یُنجزه. «لقد فعلتٌ کل ما کنت سأفعله. 
٤‏ لماذا محاولة تكرار الماضي؟ إّه لمن الصعوبة بمكان أن يُكرر الإئسان 
الشيء نفسه مر ات ومرات). 

استشار الزوجين مخعصاًء إلا أن وبجهتي نظرهما كانتا مُختلفتين. 

كانا على حافة الطلاقء وكان كلاهما خائب الأمل إلا أتهما كانا 
مرتاحين بخيارهما. لقد شعرت الزوجة آنها حرة كي تصنع حياة 
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جديدة بناءٌ على تطلعات جديدة» وكان الزوج مرتحا لفكرة أن يكي 
| على أمجاده» وينظر بحنين إلى الماضي. لقد كان كلاً منهما شخصاً 
: .کیا یحترم ذاته ووالق بنفسه: 

کک إلا اه يمرور الوقت» وعندما أصبحت اللخمسون ستين تم سبعين 
لم ثمانين» أيهما اتخذ قرارا أفضل؟ إن الزوجة تبني على المصفوفة التي 
حافظت عليها في العقود الخمسة الأولى» بينما كان الزو ج يثق أن الوقت 
سيتكفل بنفسه. لا ضمانات في الحياةء إلا أل مُعظم الأطباء النفسيين. 
يتوقعون أنها قامت بالخيار الأفضل على المدى الطويل» بل أكثر من 
ذلك» إل فرصتها أكبر كي تشعر بالرضى وهي تكبر وتتقدم في العمر. 


الربط مع الأخلاق 

لقد قمنا حتى الآن بتغطية الجرانب الأساسية من ال (الشيخو خة 
الجديدة» عنوان الحركة الاجتماعية الجديدة التي تدافع عن 
الشيخوخة الإيجابية. لقد تغيرت صورة الشيخوخة في العقدين 
الماضيين على نحو كبير؛ فلا أحد يتوقع أن يوضع على الرف في 
الخامسة والستين. هناك نسبة كبيرة من مواليد هذا الجيل لا يرون 
التقاعد في مستقبلهم. إن الشيخوخة يتم دفعها بعيداً أكثر من أي 
وقت مضى. على نحو أو آخر» هذا هو الجانب الإيجابي من العيش 
في ثقافة الشباب» إذ لا يريد أحد أن بُواجه باه لم يذ صغيرء وأصبح 
هنالك موجة أخيرة من كبار السن يقومون بتغيبرات إيجابية على 
أنماط حياتهم» حتى لو لم يكن ذلاث بالسرعة الكافيةء أو يمساواة 
كافية مع الشباب. إلّ الزيادة في طول العمر» التي أفادت النصف 
الأعلى من ذوي الدخل الأمريكيين» لم تمتد إلى النصف الأسفل 


ا یوی س د س ی چم ی می مر رین 
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a E 
إلى النصف العلوي.‎ 

ما الخطوة الالية إذأ؟ نحن نعتقد أن ُكافحة الشيخوخة تحتاج ) 
إلى النظر ما وراء المادي»ء وحتى إلى ما وراء النفسي. تتأصل الحياة 
الأفضل في روؤية من الرضى» وهي بذلك الحياة التي يرغب المرء 
بإطالتها. إنه من الصعب أن يكون لديك روية تتحدى الشيخوخة» 
لأله على مر أجيال لا تعد ولا تُحصىء» فقد نظر البشر حوله» 
ماذا رأوا؟ لقد رأوا أن كل المخلوقات تكبر وتموت. لکن هذه 
الملاسحظة العامة ليست صحيحة في الواقع. بمعنى واقعي فان 
'الخلايا حالدة او على الأقل أقرب ما تكون إلى الخلود كما يُمكن 
أن تكون الكائنات الحية. هل من المُمكن أن يكون هذا مفتاحاً 
لرؤية جديدة وأسمى للحياة؟ 

إن الطحلب الأخضر والأزرق اد ر د ارات ینا و 
معدا. إنهالم تمت أبداء ولكتها يبساطة انقسمت واستمرّت في الانقسا» 
وهذا أيضا صحيح ياللسبة إلى الكائن الحي و حيد الخاية مثل #واع0 هره 
ڍ «paramecla‏ التي توجد في في في البرك المائية ة. إن الظروض المعاكسة 
نقضی ا على الحياة البدائية بالملیارات» بيد أن حوادث الطبيعة 
ليست مثل فترة الحياة الطبيعية. إل فترة الحياة الطبيعية بالنسبة إلى العديد 
من الخلايا غير معحدودة. فقط عندما تتجمع في النبابات والحيوانات 
المعقدة تواجه الخلايا احتمال الموت. إن كرية الدم الحمراء التيتموت 
في ثلاثة أشهرء وكرية الدم البيضاء التي تموت حالما تلتهم وتلف 
جر نومة معتدية» والخاية الجلدية التي تعطاير بعيدا في الهواءء كلها تعيش 
فترة الحياة الطبيعية. بيد أن الجسم يدمج مات من أنرا ع الحياة المُختلفة 
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u‏ المُتوقعة» كما في الكثير من أنواع الأنسجة. وحتى بعد ذلك هناك فسحة 


ب هائلة ومرونة . إن الخلايا الجذعية ن تتواجد لدی ا قدم المخلوقات البشرية» 


مح إمكانية ا أن تنضج إلى خلايا جديدة مفعمة بالنشاط. 

قد احتفظت خلايا جسمك على جميع آليات أشكال الحياة 
البدائيةء بما فيها انقسام الخلية» وکنا ا ات أيضاً بالتطور. إل 
المخلوقات المُعقّدة كالئدييات أضافت اختراعات مُنقذة للحياة لا 
تملكها الكائنات البدائيةء كنظام المناعة. إذ أن جسم الإنسان يواجه 
تهديدات عديدة» لا تعاني منها الطحالب الخضراء الررقاء إلا أن كل 
واحد من هذه التهديدات قد قوبل خلال عمليات التطور بأساليب 
إيداعية للدفاع والتأقلم والبقاء. إن العقل البشري قد استلم زمام الأمور 
من التطوّر الخليوي منذ زمن طويل. على سبيل المثال» فإ الفائدة 
العظمى الوحيدة من طول العمر قد تكون التطهي» فقد كانت مُعالجة 
مياه المجاري وتنظيف المياه هي قفزات ثورية للجنس البشري» 
فخسارة هذه المياه حول العالم بسبب تلوث إمدادات مياه المجاري 
ومياه الشرب» كانت تشتمل على خطر جسيم بالسبة إلى مغات ملايين 
الان الطب» بالطيع» هو طريقة رئيسة مُستمرّة لإطالة العمر. 

کل منا عالق بین قوتین تتنافسان من أجل مستقبلنا الشخصي» بين 
ر التي تطيل الحياة أكثر وأكثرء وبين قوة الاثتروبيا راوع 
التي تحلل وتفني الأشياء الفيزيائية مع مرور الوقت. إن التقدم بالعمر 
هو قوة «أنتروبيا») بالغة التعقيد» ليس ببساطة النجم الذي استهلك 
رقوده وانهار علی نفسه» وانفجر في سکرات موت مأساویة بانشجار 
nova‏ أو انفجار عظیم ۵۲10۷2 1ء. 


في اا إن الوضع في غاية التعقيدء إلى درجة أن كل 
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شخص بإمكانه اختيار أي جانب يمضل: الإنشاء أو التدمير. إل 
قوة «الأنتروبيا» ليست مصيرأً ولا يوجد سبب يحول بینك وبين 
اختيار التطرّر كل يوم. في النهاية إن رابطتنا الحقيقية مع الخلود 
هي من خلال التطوّر» الذي قاد الخلق مدة «8 .13» بليوك سنة منذ 
الانفجار الكبير Bang‏ 81 ا باكرا في أحد أيام الربيع عندما تجد 
الأشجار الجرأة كي تَصدَق أن الشتاء قد اتتهى» اذهب إلى الخار ج 
واقطفْ غصناً من برعم جديد ينمو من شجرة مُزهرة أو حرش من 
الورود. تفحَضه» تجد أن كل فسيلة ر قيقة لها طرف ينمو كي يصل 

o Ty 
أّها تكرر فعل الخلق الذي يستمرٌ إلى الأبد. هذا هو الدليل المادي‎ 


على إيمان الحياة بذاتها. 


في الحقيقة» أنت طرف الكون النامي. هناك دهر من الوقت» أطول 
من عمر أقدم المجرات» قد تضافر كي يصل إلى هذه اللحظة في و جود 
شخص ما. إلى أين يتجه الكون في اللحظة التالية؟ وحدك من يُقرر 
ويختار. نت مسوؤول عن نموك» وعلى الرغم من ذلك فإ خيارك 
ن شخصياء فالخلود قد أسلم تفسه بين يديك. إله يعظر قرارك 
وأينما تذهب لاحقا فإ الحقيقة ستعبعك. لو ظننتَ أننا بالغ «أو 
أننا غریبون»» فکر بما تفعله خلایاك فلا بُمکن ان تود الحياة دون 
اتصالها مع الخلود. 
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حلول الدماغ الخارق 
أطول الأعمار 


كلما هرمت خلية» هرمت أنت. هذه هي الخلاصة البيو وجيت إلا 
أن الخلايا مُصممة بقوة خلال مدى التطرّرء كي تبقى على قيد الحياة. 
إنها مُرتبطة بعمليات كيميائية خالدة حرفياًء أو على الأقل قديمة بقدم 
الکون. من المُفارقات آنه حمّی لو فعلت کل شيءعلی نحو خاطی من 
حيث نمط الحياة: تدخين مزمن» تحشو جحسمك بالدهون والسك 
لا تدرب أبداء فان الدماغ نفسه المُتورط في خياراتك الفظيعة» هو 
ذاته بُحاول أن یبقی خالدا. إن خلايا الدما غ مثل كل الخلايا الأخرى» 
تشن حملة ناجحة كي تهزم الزمن» وهذه الحملة تجري ثانية بثانية 
من لحظة البداية في الرحم. 

كنا نخوض قي الفلسفة قليلا إلا أن هناك طريق محددة تجعلك 
تعيش رؤية الحد الأقصى من طول العمر. إن الفوز بالبانصيب الوراني 
ام نادر, هناك أبحاث كثيرة نظرت في طفرات مُعينة سمحت لسلالة 
«الأشكيدازي» اليهودية أن يعيشوا أكثر من مئة سنة» إذ أصبح الأياء 
والأمهات والإخوان والأخوات كلهم مُعمّرين. سابقاً لم يكن هناك 
تويق تاريخي لعائلة فيها أكثر من شخص عاش أكثر من مئة في جيل 
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واحد. يبدو أن العامل الرئيس هو مور اتهم التي حصنتهم من تراكم 
الترسبات في شرايينهم» وهو السبب الرئيس في النوبات القلبية 
والسكتات. على كل» في هذه المرحلة» یبقی احتمال نقل هذه هذه 
الخيرة الور ائية إلى الا خرين أمرا بيدا 

في عموم السكان» يتوسع طول الأعمار في الدول النامية . إل التساء 
اليابانيات هن الأكثر أعمارأعلى وجه الأرض. إن متوسط العمر المتوقع 
للأمريكان والذي يزداد في كل عقد من الزمان هو مر مفهوم» فالتعقيم 
والرعاية الصحية كانت أمورا أساسية. لقد كبحت أمراض الأطفال 
المُعديةء و كانت کل التحسينات الأساسية التي اٽخذٽ ا ف 
الرعاية الصحية الإسعافية للنوبات القلبية» وبرامج الإنعاش لحالات 
السكتات الدماغية أموراً هامة جدأًء كما أن الامتناع عن التدخين قد 
زاد متوسط العمر المتوقع. ما العقبتان الأخيرتان فهما في الغالب قلة 
ممارسة التمارين» والبدانة. بكلمات أخرى» طالما أن الناس يأخذون 
الإجراءات الوقائية على محمل الجدى ويقومون بتغييرات إيجابية في 
أنماط حیاتهې فان الجانب الفيزياني من العيش طويلاً قد ت الاعتناء 
به. . هناك فثة نادرة فقط من البشر سيصبحون مُعمّرين «(حوالي واحد 
e E‏ 

نينياتهم وتسعینیاتهم. 

إن وجهة النظر القياسية هي أنه كي ُحرز إنجازأمُهْمَا في وضعنا 
الراهن» يجب أن نجد علاجاً للسرطان والزهايمر. بالتأكيد كلاهما 
من آفات الشيخوخة. تظل أمراض القلب هي السبب الرئيس للوفاة 
في الولايات المتحدة الأمريكية على الرغم من التطوّرات في 
العلاج» إلا أن الطب لم يكتشف المُسيب. إل الترسبات المتراكمة 
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في الشرايين التاجية تبدو كأتها أنقاض تسد مصرق ماء. ومع ذلك 
يتطلب الأمر جروحاً مُتناهية في الصغر في بطائة الأوعية الدموية 
الناعمة كي ومن لجزيئات الدهون الدقيقة مكاناً كي تعلق. تبدا 
هذه العملية عندما تكون صغيراً» وعلى الرغم من كون عوامل 
الخطورة معروفة» كالكولسترول العالي» التدخين» نمط الحياة 
«الجالس»»ء سارك النمط «أ»»ء التوتر العاليء» فإ عوامل الخطورة 
لیست کالاسباب. ۰ 
اليا يعرض طول العمر صورة مرتبكة بين المورثات» عوامل 
٠٠‏ الخطرء العقاقيرء والعامل الأخير مُمْضل عند الشركات الدرائية. إِنّ 
كبار السن يأخذون سبعة أدوية في المُتوسطء كلها لها تأثيرات جانبية. 
إن أخذ الحبوب أمرٌ سهلء وكذلك وصفها سهل على الطبيب إلا 
أنه في | ا الأخيرء اغ على أن العلاجات الرائدة للكابة وأمراض 
القلب والتهاب المفاصل» كلها اقل فعاليت أو أكثر خطورة مما تم 
العسويق له. إذا كان هناك شيء مء فإ الت ركيز على الأدوية قلل من 
حماس العامة في ممارسة الوقاية التي لیس لھا جانبية و تمتداك 
فوائد مُشبتة. 
نود أن اقش الهج الأكثر شخصية في مسألة طول العمر» وهو 
التناغم مع جسدك. يتطلب هذا وعيأبذاتك. من جهةء لديك حياة طويلة 
ت من الإعجاب واللااعجاب» والحب والكره العادات المُعتقدات 
a‏ 
إن مُضاد الشيخوخة هو أن ن تجعل هذين النصفين يندمجان. هذاهو 
المثال المثالي عن بقاء الأحكم. 
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الحماغم الخارف 
حكمة الخلايا 
سبعة دروس في طول العمر 
6 تتشارك الخلايا وتتعاون. لا تجد خاية تعيش في عرلة. 


ه تعالج الخلايا ذاتها. 

AS EES E 
ه الخلايا دائماً في ح ركة حيوية» وهي تموت لو علقت.‎ 
ه دائماً ت المحافظة على التوازن بين العالم الداخلي‎ 


والخارجي. 
يتم التعرف مباشرة على السموم والأمراض» ويتَمّ الدفاع 
ضدها. 


إل الموت جزء مقبول ومُسلم به في دورة حياة الخلية. 

لقد أصبحت الخلايا حكيمة عبر بلايين السنين من التطوؤرء 
بإمكانك أن تكون بنفس الحكمة باستخدامك متح الوعي الذاتي» مع . 
الانتباه كيف حلت البيولوجيا بعض أعمق المسائل التي تُواجهها في 
حياتك اليومية. 


الدرس الأول: تتشارك الخلايا وتتعاون. ‏ تجد خلية 


: تعيش في مرلة . 
ٍ أنت جزء من المجتمع البشري» والتعايش هو الطريقة الأكثر طبيعة 


وصحة من أجل العيش. لا تتصار ع الخلايا مع هذه الحقيقة» بل تستفيا 
جدا i‏ معا کي َش ل النسج والأعضاء ویبقی دماغك 
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هو الشاهد الأروع على ذلك. بید اننا بحمیعاً نتوق کي تلعب بمفردنا 
: مدفوعين بالأنا» كي نجع وراك المزيد على أتفسناء وأضيف العائلة 
ا المقربة بة إلا أننا نستثني كل ما شواها. E‏ 
غنياء ينظر في حياة آثرياء عصاميين» استنتج مج الولف استنتاجا مُحبطاً: 
معظمهم کانوا «أ نذالاً». إن الخلايا ليست مُضألة إلى هذه الدرجة كي 
تبحث عن المكانة العالية وأن تكون الرقم واحد. 
لسنا بصدد تقديم درس أخلاقي هتا. لقد أظهرت بعض الدراسات 
المُدهشة أن الروابط الاجتماعية مُعدية على نحو غامض. عند غربلة 
بنك المعلومات الهائل في دراسة «فرامينغهام» عن القلب» التي 
فحصت عوامل الخطر المتعلقة بالنوبات القلبية مدة إننتين ونلائين 
سنة» اكتشف علماء الاجتماع اكتشافاً مذهلا. إل البدانة» وهي أحد 
أهم أخطر العوامل المسببة لأمراض القلب» تنتشر كالفيروس» في 
شبكة اجتماعية عائلية» أو زملاء عمل» أو مجموعة أصدقای ی 
يكون لك علاقة مع شخص بدين» فهذا يجعلك ببساطة مُعرّْضاً كي 
٤‏ نكون أنت بديناً أيضاً. بناءٌ على البيانات» لو أصبح شخص ما بديناً 
: ترداد نسية أن يصح صديقه مله حوالي 579%. هذا يعني أن الشبكة 
يُمكن التنبوؤ بها عن طريق البدانة على نحو أكبر من ثُقارنة المورثات 
المُتعلقة بهذه الحالة. لو أصبح أحد الأقرياء يديناًء فإ فر صة أن يُصبح 
قريب آخر بدیناً ترداد 40 بينما عددما بُصبح أحد الزو جين بديناء ذه 
يزيد فرصة أن يُصبح الآخر بديناً بنسبة37%. 
باستخدام الأساليب الإحصائية التي ربطت «12067» من سكان 
«فرامنغهام»بولاية «ماساتشوسيتس»» وجد الباحثون أن الفيروس مثل 
سلوك البدانة يُمكن أن يطبق أيضاً على المخاطر الأخرى مثل التدخين 
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5 الاكاب. إذا كان لديك صديق يدن برداد احتمال أك سندن» _ 
في حين وجود صديق توقف عن التدخين ریا ن اا ت یل 
التغيبر الإيجابي نفسبه. بيد أن الجانب الأكثر غموضاء هو أك لست 
مُضطراً أن ترتبط بشخص آخر مباشرة. إذا کان لدی صديقك صدیق 
غير معروف لك» مدخن أو مُصاب بالبدانة أو مكتئب» ترداد فرصك 
في الأصابة بتلك العادات» ولو بهامش صغير. 

| لقد وجد علماء اجتماع آخرون أل هذه الارتباطات غير مقبولة 
بيد آنه لم يعثر أحد حتّى الآن على أ نموذج أفضل من أجل شرح كيف 
يت تمرير السلوك بين الناس. إن النقطة المهمة هي أن وضع نفسك 
ضمن سياق اجتماعي إيجابي هو ام جد جسدياً وعقاياً. بطريقة 
غير مفهومة تماماء تفهم خلايانا ما يعنيه فعل الخير. لقد طلبت دراسة 
في علم النفس في جامعة «هارفارد» الكلاسيكية في الثمانينيات من ' 
الدارسين مشاهدة فيلم يُصوّر الأم «تيريزا» وهي تعمل مع الأطفال 
المرضى والأيتام في «کلکتا»» بینما کانوا يشاهدون الفيلم» انخفضش 
ضغط الدم ومعدل ضربات القلب لديهم. 

عند الذهاب أبعد من ذلك»ء في 8 اختبرت دراسة 
أجرتها الجامعية «سارة كونراث» في «ميشيغا غاك» تدرس علم الئنفس 
الاجتماعي مسألة طول العمر عند عشرة آلاف من سكان الرلاية 
الذين شاركوا في دراسة صحية تعود إلى تخرجهم من المدرسة 
الثانرية في عام 1957. ركرت «كونراث» على أولئك الذين قامو! 
بالحمل التعلوعي في السنوات العشر الماضية» كانت النتيجة رائعة. 
إن الأفراد الذين تاوا عاو فترة ة أطول من غير المتطوعين. > من 
بین (2384) غير المتطرعین» د توفي 3% .4 بين عامي 2004 و2008 


بھی نے ب 
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بید أنه فقط 6% ٠‏ من المتطوعي نقد ماتوا. 

إن الكلمة لمفتاح (الأساسية» هي الإيعار. لقد سمل الناس لماذا 
تطوعوا» ولم تنتضمن کل إجاية كلمة «الايثار». لقد کاثت بعض 
دوافع المشا ركين مو جهة للآخرينء مثل «أشعر أنه من المُهم مُساعدة 
الآخرين» أو «أنا أعلم أن العمل التطوع هو نشاط هام بالنسبة إلى 
الناس». ریما کان لدی متجاوب آخر أسباب شخصية کي يتطوع» 
مثل: «العمل التطوعي هو هروب جيد من متاعبي الخاصة»» أو 
«العمل التطوعي يجعاني أشعر بالرضا عن نفسي». هولاء الناس الذين 
قالوا نهم تطرّعوا لإرضاء ذواتهم لديهم تقرياً المعدل الأخلاقي نفسه 
(أربعة في المة»» مثل الأشخاص الذين لم يتطوعوا على الإطلاق. 
هذا مجرّد مثال واحد من بين العديد من الأمثلة التي تدعم أن الصفات 
غير المرئية في نظام «العقل- الجسم» لها عواقب فيزيائية. إن خلاياك 
تعرف من أنت وما الذي يدفعاك. لقد كانت أبحاث «ميشيغان»هي 
الأولى التي تظهر أن ما حفر المُتطوعين» يُمكن أ ن یکون له ایر علی 
العمر المتوقع. 


إن الاتتقال من الأنانية المُرتكزة ةعلى النفس» إلى التقاسم الاجتماعي 


هو ما تبدو الخطوات إليها e‏ 
أريد أن أكون محبوباً ومقبولاً. 
ه إذا احتفظت بكل شيء لنفسي» سيرفضني الآخرون. 
٥‏ یُمکننا أن ننجح معاأو تفشل کل على حدى. 
ه أستطيع تحمل المشاركة. لايضر ذلك. . تمدو جيد في الواقع.. 
۵ عندما أعطي» أجد أنني أتلقى. 


UM‏ الخماغ الغارتق 


س ممه میم مدرو ۰ 


٠‏ كلما كان لدي الكثيرء كثر ما أستطيع أن أقذّمه. 

ه من الغريب» ولكن هناك شعور بالاكتفاء من إعطاء المزيد. ‏ 

ه النوع الأكثر إرضاءً من العطاء هو العطاء من الذات. ‏ ) 

« أجد أعمق اتصال يأتي من سخاء الروح. 

كما هو الحال مع كل شيء في الحياة» فان المسار من الخطوة 
الأولى وإلى الأخيرة ليس خطأ مستقيماًء ولكنه تعر ج ويختلف عند 
كل شخص. إن الطفل ذي الثلائة أعوام الذي يتعلَم تبادل الألعاب لا 


يمكنه إدراك ماهية سخاء الروح. بعض الناس لا يُدركون ذلك بغض 


النظر عن عدد السنوات التي مرت من حياتهم. مع ذلك فإن بناء 
الذات يتبع هذا المنحخى» على نحو مُتطابق مع تصميم الخلية الطبيعي» 
الذي ينطوي على المُشاركة والتعاون باعتبارها مسألة حياة أو موت. 
على مستوى الذات» ليس البقاء على قيد الحياة هو القضية عادة» وإنّما 
المسألة هي المُكافآت التي تتلقاها من خلال الترابط والاتصال» وهو 
العملية الأساسية التي رسس من أجل المجتمع السلمي. 


الدرس الثاني ؛ تعالج الخلايا ذاتها. 

عندما تكون مُدركاً لذاتك» تتعلم كيفية إصلاح أضرارك وها 
يأتي بشكل طبيعي للخلايا» على الرغم من أن الشفاء لا يرال واحداً 
من العمليات الجسدية المُحيرة والأكثر تعقيداً. نحن نعرف فقط أن 
الشفاء موجود وأنالحياة تعتمد عليه» وأ الخلايا محظرظة كرنها 
غير مضطرة إلى التفكير فيه. إن الخلايا تكتشف ونسلط الضوء على 
أي ضرر؛ وعلى الفور تضع آلية الترميم في العمل. على مستوى 
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«العقل- الجسد»» هناك مُوازاة أساسية. عندما نقول إن“الزمن يُداوي 
كل الجراح» فنحن نتحذث عن عملية تلقائية مهما كانت مُوّلمة. 
أ يجري الحزن في مجراه الطبيعي» على سبيل المثالء دون أن يعلم أحد 
٠‏ كيف يلتمم العحطيم في الحقيقة. 
إلا أن الكثير من الشفاء ليس آلياًء نعرف ذلك من الذين لا يتعافون 
أبداً من الحزن. إن معظم وقت الشفاء هو نشاط الوعي. تنظر إلى 
الداخل طوال الوقت وتسأل: «كيف «أصبح» وضعي؟». ليس هناك 
ضمانية أك ستجد المفتاح» بل إنّه عندما يكون الأذى الداخلي مولما 
ومُوجعاًء فإ مُجرّد النظر إليه يُصبح صعباً. إل الشفاء الذاتي يعني 
تجاوز الألم وإيجاد طريقة تعيدك متماسكا من جديد. إن الطريق يبدو 
شیئا کهذا: 
e‏ ان تالم فليُساعدني أحد. 
e‏ انا تألم من جدید» فليساعدني أحد من جحديد. 
ه لماذا لا يذهب الألم؟ لو لم أنظر إليه رَبّما يذهب. 
٤‏ « حاولتٌ إلهاء نفسي» إلا أنه لا بد لي من أن أصل إلى هذا الألم 
الداخلي. 
6 أستطيع أن أقف كي أرى ما المشكلة. 
٠‏ رُبّما يكون هناك ما يُمكن أن أفعله لنفسي. 
ه هذا الألم قد يُخبرني شيئاً» ولكن ماهو؟ 
ه أعتقد أنتي بدات أفهم وبدأ الألم الآن تى جانباً. 
ه أشعر براحة رائعة. إن الشفاء ممكن. 
١‏ « أثتق بقدرتي على الشفاء. 
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إن الطفل الذي يصرخ لوالدته كي تأتي لمساعدته» ليس له أحد. 
سواها يُساعده. لا يعي الطفل المرحلة الأخبرة» أثق بقدرتي على 
الشفاء. بيد أن الشفاء هو جزء من الحلقة المُفرغة لردود الأفعال 
الكييرة» التي تحافظ على تماسكالعقل مع الجسد. كلما اختبرت 
| ولو لحظة شفاء بنفسك» كلما نمت قدرتك على ذلك. إن النصر 
٠‏ على أعمق الجروح الداخلية هو نصر روحي. دون هذا النصر تصبح 
الحياة قاسية» إذ لا يمكن تجاهل الجروح. فقط عند بناء النفس 
بإمكانك أن تثبت لنفسك أن الحياة ليست قاسية» طالما أن النصر 
ل الال یکن من ادل الوعي الذاتي» تدرك أن الشفاء هو أحد 
أكبر القوى المُحافظة على الحياة. 


الدرس الثالث؛ تتطلب حياة الخلية تغذية دائمة. 
تنجو الخلايا بثقتها أن الكون سيدعمها. هذه الحقيقة مُوكدة إلى 
درجة أن الخلية النموذجية لا تحتفظ بأكثر من ثلاث أو أربح وان من 
الخذاء والأكسجين الاحتياطي. إل التغذية دائماً موجودة. باستخدام 
هذه الحقيقة المُوّكدةء بإمكان الخلية أن تخصض كل وقتها وطاقتها 
من أجل الأشياء التي تجعل الحياة تسير قدماً: النموء التكارء الشفاى 
تديير أمورها الداخلية. في الوقت تفسه» لا تختار الخلايا ما هو جيد 
لھا۔ کل التغذية جيدة. لا وقت لارتكاب الأخطاء أو مُغازلة أنماط 
ا 
إلبك حكمة مُقَدّرة في المضمون أكثر من الظاهر. في حماسنا 
الثقافي» تكو ن كلمات «المخاطرة» المجازفةء المخاطر» هي كلمات ا 
إيجابية» بینما کلمات «التوازن» التتاسب» التوسط الاععدال» بدو E‏ 
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كأتها مُملة للغاية. نحن نعتبر أنه من حقوقنا الفطرية أن تُجرّب التمرد. 
من أجل ذلك لدينا كل الإغراءات كي امل ان اا المتوازنةت 
وبینما نقوم بالتجارب» تعاني خلایانا. بيد أن للحكمة أكثر من درس. 
يقدر الجميع حق الإنسان في ارتكاب الأخطاء ويكون التطرّر 
متسامحا بحدأ. بإمكانك دائاً التراجع عن خطواتك والبدء من جحديد 
بطريق نودي إلى حياة أكثر تغذية. إن لمهم هو أن تعرف ما الأكثر 
تغذية لك شخصياء وأن تضع طاقتك هناك. 
عندما تفعل ذلك تصبح العاطفة جحزءاً من التوازن. من المفترض 
أن تكون الخلايا شغوفة ومُحبة للحياة سلفاً. إتها في النهاية تفعل 
کل ما تستطیع کي تزدهر وتتکاثر. لذلك عليك أن غذي نفسك 
بالأشياء الثلائة التي تريد محبتك للحياة. إل الأمر يستحق .أن تجلس 
وتكتب فعا الأشياء الثلاثةء صغ القائمة في محفطتك كي تر اجعهاء 
٠‏ ونذكر نفسك كلما احتجت إلى ذلك. بعيداً عن التفاصيل» تحناج 
تغذيتك إلى أن تحتضن العقل والجسد ولذلك يجب أن تحتوي 
قالمتك على : 

ه أعلى رؤية تراها. 

۵ أعمق حب تحبه. 

أبعد مدى تطوله. 

تعطيك الرؤية هدق ومعنى» بينما بُعطيك الحب مشاعر متنوعة 
E‏ ما المدى البعيد فهو يعطيك تحر يتحداك سنيناً کي 
اة هذه العناصر الثلاثة معا 5 تقود إلى السعادة الحقيفية. مثل کل 
۰ جوانب الحكمة» هناك طريق يجب أن تتبعها عندما يؤول الأمر إلى 
تغذية حياتك. N‏ 


ا“ 
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الدماغ الخارق 

۰ ه أعتقد أنني سعيد بما يكفي. إن حياتي سعيدة كسعادة الشخص 

| الذي يجلس جانيي. ١‏ 
» فقط أتمنى لو لم يكن نهاري روتينيا نيا ومتوقعاً. ۰ 
. تحت السطح مُباشرةً لدي حلم سري. 
ف ما يجب الا حافت إة مةد ي. 

| ۾ أستحق جحودة وسعادة أكثر في حياتي. 


« إل طموحاتي بدأت تنحقق. ٤‏ 

ه قد لايُصدق الأمرء إلا أن الكون يقف في صفي. و 

إله قوس من الثقة المتنامية الثقة التي تأتي على نحو طبيعي إلى ال 
الخلاياء إلا أنها تخترق وتذهب من حياتنا. بالسبة إلى مُعظم البشر 
تنوقف الثقة وتصطدم بالحواجز باكرأء إذ يفقدون ثقة الطفل البسيطة ۰ 
الذي يعتمد على والديه كي يُطعماه» ويلبساه» ويدعما وجوده. يأتي_ | 
التحوّل عندما يدخل نو ع جديد من الثقة والاعتماد على النفس. خلال ٠‏ 3 
هذا التحوّل» يتوقف الشخص عن الكقة الخارجية «أثق بأمي وأبي»» 0 
بالثقة الداخلية «أثق بنفسي». من الواضح أن هذا التحول الصعب | ` مء 
على نكسات» ولذلك يتطلب الأمر وعياً دائماً كي يستمرَ د 
إن التغية الوحيدة التي تستمرٌ كل الحياة هي تلك التي تأتي N‏ 
من الداخل. ذا بقيت واضعا فنك في ارين کن أن رحدو i‏ 
منك ولكن لو وثقت بنفساكء فلا مجال لذاك التهديد. يدي الطريق ٠|‏ 
من «أستطيع أن أفعل ذلك بنفسي» إلى «لقد اكتفيتٌ»» وأخيرا إلى «الكون ٤‏ , 


يدعمني ويقف جانبي». لا يُوجد طريق أكثر رفعة أو مكافأة من ذلك. E‏ 
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الدرس الرايع؛ إن الخلايا في حركة حيوية دائمةء 
وهي تموت لو علقت , توقفت».۔ ۰ 
إن الخلايا منيعة ضد المشاكل العديدة التي تعترض حياتنا اليومية 
| يجب أن تكون كذلك كي تبقى على قيد الحياة» وإحدى النعم هي 
٠‏ ثا لا تتوقف آبداً. ی و 

سريع مُمتلئ بالكيميائيات التي نودي إلى ازدحام حركة المرور. 
7 يدو الدم مجانساً للعين المُجردة وعبارة عن سائل قرمزي لزج نسبياً 
ودافئ. إلا أله مُغاير تماما على المُستوى الجزيتي . إن الخلية لا تعرف 

Bi,‏ ماذا سياتي على الطربق السريع في المرة القادمة. إن الت ركيب 
الكيميائي لدم جندي في المعركة» ودم مريض تم تشخيص مرض 
السرطان عنده» ر لاعب (یوغا» في كهف في (الهيمالايا»» ودم 
طفل مولود حديئاً» كلها مُختلفة تماماً. 

إن الخلايا تتأقلم مباشرة» استجابة للعالم دائم التغير. إن الدماغ 
مجبور أن يكون الأكثر تأقلماء إ إذ أن كل العمليات في الجسد» مهما 
كانت صغيرة» تؤول إليه. لذلك» لو تورطت بعادةء أو سلوك أو 
معتقد يرفض أن يتز حز ح» فأنت تعيق دماغك. لقد أخذ علم الطب وقتاً 
طويلا کي SS ٫‏ قبل عشرين سنة» نظرت بعض 
دراسات «العقل- الجسد» المبكرة في العلاقات المتبادلة بین علم 
النفس والمرض. Ey‏ » أن بعض 
المرضى عندهم شخصيات جعلتهم أكثر عرضة للسرطان بالتحديد. 
هرت النتائج بمسمى («(شخصية المر ض» وتحددت بالقمع الحاطفي 
والتوتر العام. بيد ته لم تكن هناك «شخصية السرطان» ولذلك لم 
يكن الأمر مُفيدأ في اكتشاف أن حالتك النفسية قد تضعك في غموض 
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بيد أنه بإمكائنا الاستفادة من هذا الاكتشاف وذلك بقابه على 


رأسه . عوضاً عن تحديد نوع السلوك الذي يُمكن أن يرجح حدوث ۰ 


السرطان» بإمکاتتا أن تُرکز على ألا نعلق» حیث أننا نعرف أن خلايا 
ُ الدماخ وكلّ خلايا الجسم الأخرى مُصممة كي تكون متحركة 
حيوياً «ديناميكية»» مرنة» متنبهة دائماً للتغيير. إن معرفة أن التغيير هو 
ا صديقك أمرٌ لا بأتي على نحو طبيعي إلى الجميع» وعندما يتقدَّم بنا 
٤‏ السن» تزداد مُقاومتنا للتغيير . إن الطريق التي يتبعها الإنسان عادة يبدو 
مئل هذه الأمور: 

أ ه أا هو أنا. ليس لأحد الحق في أن يغيّرني 
| ة تشكل المألوفات د منطقة راحتي. 
ُ ) ه لقد بدأ روتيني اليومي يدو بالياً. 

ااری ا با ثر مما أعمل. رُبّما كبحت فضولي. 
d‏ لا أتوقع من الحياة أن تأتيني بجديد. يجب أن احفر نفسي. 

٠‏ بدأت الأشياء الجديدة تصبح مُمتعة. 

٠‏ من الممكن إحداث منطقة راحة في خضم التغيير. 

٠‏ حب حياتي المُتغيّرة» ونبقي مشاعري مفعمة بالحياة. 

لا يت وجب على الخلايا أن تتبع هذه الطريق» فقد ضمن التطوّر 
أن تکون الحركية «الديناميكية» من حقائق الحياة ببساطة. يجب 
أن تُواجه توقفك من مستوی شخصي ف ا 
وأساسي: أنت مُصمم كي تتطرّر لأ هذه هي الطريقة التي يعمل بها 


د أو خطر عام لأي مرض كان» من الرشح العادي وحتى التهاب المفاصل . 
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جسدك. ثم إن تعاونك مع الطبيعة قد يُواجه بمُقاومة في البدايةء ولكن 
إذا أصررت» فهذه أسهل طريقة كي تعيش وثزدهر. 


٠‏ الدرس الخامس: دائما يتم الحفاظ على التوازن بين 
الحالمين الداخلي واتخارجي. 

۰ لا تعلق الخلايا بسبب عالمها الداخلي» فهي ليست عصبية أو 
قلقة على المستقبل. لا توي أي ندم «على الرغم من أنها بلا شك 
تحمل ندوب الماضي» يكفي ان تسأل كبد مُدمن كحول أو بطانة 
٠‏ معدة مُقاتل مزمن عن ذلك». من السهل الافتراض أن الخلانا ليس لها 
حياة داخلية» كونها لا تشكوء بيد أنها في الحقيفة لها حياة داخلية. 
إن الخط الفاصل بين الداخل والخار ج هو الغشاء الخارجي. إّه على 
نحو أو آخر دماغ الخلية الصغير» لأن الخلية تستقبل كل رساثلها من 
مواقع اللواقط المحتشدة بالالاف على غشاء الخلية. هذه اللواقط 
بقي بعض هذه الرسائل في الداخل وبعضها في الخارج» مثل ورقة 


i‏ زهرة الزنبق التي تطفو طوال عمرهاء تتفتح إلى العالم الخار جي بينما 
E >‏ 


من الداخل» تسمح هذه الجذور للرسائل المتعددة أن تذهب إلى 

أماكنها. إذا اعتراك إنكارء أو قمح» أو رقابة على أنواع محددة من 

المشاعر» أو ثورة لمشاعر أخرى» أو لو شعرت بالائسياق وراء الإدمان 

أ وعناد العادات» كل تلك الأمور يُمكن أن تُعزى إلى غشاء الخلية. 

تنغير المُستقبلات باستمرار كي تبي حاجة الحفاظ على توازن العالم 
الداخلي والخارجي. 

هذا انب آخر من هبة التكَيّف. يحب «ديباك» أن يقول: إنه ليس 
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لدپا خبرانت و حسب» بل نحن نستقلبپ تلف الخبرات ((تهضتمها). 


كل خبرة تنقلب إلى إشارة كيميائية مُرمّرة تير حياة خلاياك» سواءُ 
على نحو كبير أم صغير» مدة دقائق أو سنوات في بعض الأحيان. 
تنشأً المتاعب عندما يقوم شخص ما بإغلاق عالمه الداخلي» 
ويفشل بالتطابق مع العالم الخار جي . لدينا نقيضان هنا: النقيض الأول 
هم المُضطربون عقلياًء لابن يكرت وانقي الربا هو حر 
المُشوش وهلوساتهم والنقيض الثاني هم المنبوذون اجتماعياء الذين 
ليس لديهم ضمير» وبالكاد لديهم عالم داخلي» ویکمن کل ت رکیزهم 


في استخلال الآخرين «في الخارج». بين هذين القطبين تقع مجموعةِ 


واسعة من السلوكيات. يختل التوازن بين العالم الداخلي والعالم 
الخارجي من خلال كل أواع آليات الدفاع. بكلام آخر» نحن نضع 
ما يشبه الشاشة الني تفصل العالم الخار جي عن الطريقة التي نتعامل بها 
معه. من آنواع هذه الشاشات التي يضعها الناس: 

الإنكار: آن ترفض مُواجهة شعورك الحقيقي عندما تسوء الأمور. 

الكبت: أن تصبح خدراً تجاه المشاعر كي لا نُوُذيك الأحداث 
التي تجري «هناك». ٠‏ 

التثبيط: أن ثَضَيّق الخناق على المشاعر» عن طريق استخدام منطق 
أن المشاعر المُنضائلة أكثر أمنأًء وأكثر قبولاً للمجتمع. 

الهوس: أن تنرك المشاعر تجمح» دون أن تأخذ في عين الاعتبار 
تلك الارتدادات التي ستواجهك من المجتمع» وهو عكس التثبيط. 

الضحية: أن نكر على نفسك السرور؛ لان الآخرين لن يُعطوه لك 
أو أن تقبل عبء الألم لأنك تشعر أناك تستحقه. 
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الحكم: : تسعى لإقامة أسوار حول عالميك الداخلي e‏ 
کي لا يستطيع أي أحد تجاوز حدودك. 
السيطرة: استخدام القوة ة من أجل إيقاء الآخرين أقل شأناً بينما 
تنغخمس في وهم القوة. 
كيف سيكون الحال من وجهة نظرك لو عشت من دون هذه 
الشاشات؟ في كلمة» سیکون لديك مرونة عاطفية. لقد أظهرت 
الدراسات على اناس تمكنوامن من العيش حياة صحية مغة عام» أن سرهم 
1 الأكير هي قدرتهم على أن يظلوا مر نين. لد عانى المئريون النكسات 
وخيبات الأمل نفسها مثل بقية الناسء الا نهم کانوا یرتدّون على تحرو 
أسهل» ولا يت ركون عبء الماضي يتقلهم. إن المرونة العاطفية تعني لذ 
تكون آليات الدفاع حاضرة كثيرأء للها عندما تحضرء » يتمسك المرء 
بجراحه القديمةء ويُؤوي إليه الاستياءات الخفيفة» ويندمج مع التوتر 
عضا کن آن فاق بيدا ثم يدفع جحسدك من کل دفاع تقوم به. 
لا تتصرّف الخلايا باي شكل من هذه الأشكال المُشرهة. عوضاً 
; ا عن ذلك هناك تدفق داخلي وتدفق خارجي» وهذا هو إيقاع الحياة 
الطبيعي. إن رد فعل الخلية الداخلي يُماثل الأحداث الخارجية. 
يتطلب الأمر وعيا كي تستعيد هذا الإيقاع في نفسك. لکل منا أمتعته 
: الفسيةء وميلنا إا أن يكون من أجل حماية ذاتنا الداخلية من المزيد 
9 من الأل» أو من أجل أن تتجاهل حياتنا الداخلية لأنها فوضوية أكثر 
+ مان A‏ إن الطريق المودية إلى توازن بين «هنا في الداخل» و 
: «هناك في الخارج» يمكن أن يكون هكذا: 
٠ ٠‏ هذايُؤلم. لا أريد التعاطي معه. 
ه لیس آمناً أن أظهر مشاعري. 
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الحماغ الخارق 
٠‏ إن العالم مكان مُخيف. لكل منا الحق في حماية نفسه. 
۰ سأعالج مشاكلي غدا. 
٠‏ لا يبدو أن الأمور لجسن وحدها. 
« ريما يجب أن أواجه مواقفى الخفية ومشاعري المكبرتة. 
۰ نظرت في الداخل» هناك الكثير من العمل يجب أن بنجز. إلا 
أن الأمر لا بُخيف إلى الدرجة التي كيت أظتها 
٠ه‏ من المُريح ترك المسائل القديمة. 
ه بدأت أشعر براحة أكثر في الحياة وأمان أكبر. 


الدرس السادس؛ يتم كشف السموم والكائنات الحية 
الممرضة مباشرة والدفاع ضدَها. 

أو كان للخلايا راي في اسلوب حیاتاء لأظهرت دون شك اندهاف) 
فن مدي تھاونتا الحرم ,و في الطبيعة» » تطرد الخلايا المواد السامة فوراً 
أو تصذهاء MS O‏ تمييز الخزاة الضارين 
من غير الضارين» وكذلك وظيفة الكلى هي ترشيح السموم من الدم. 
هناك مجموعة كبيرة من مزارع البكتيريا تعيش في أمعائك» ويجب 
أن تكون هناك «تناول المُضادات الحيوية سيّريل دون تمييز مُعظم 
البكتيريا من جسدك» وسيوثر على هضمك فترة» وقد يكون هذا التأثير 
كبيرأ»» وهداك مجموعة كبيرة مُماثلة من المواد الكيميائية ة العضرية 
تسبح في الدم. . لقد تطور نظاما المناعة والكلى كي يُميّرا الجيد من 
السيئ . أخيرا أصبح ذكاء جسدك مدسجماً مع السموم وحارساً ضدّها. 
لقد كان الدرس نفسه أصعب على البشر كي يتعلموه. 
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عندما تجاهل الطب الدارج الحملة المُطالبة بالغذاء الطبيعي» 
والمُضادة للإضافات الغذائية» أدى ذلك إلى خدمة سيئة لخير العموم. 
منذ أن بدأات صناعات اللخوم» ومتتجات الألبان بإضافة الهرمونات 
من أجل تسريع إنتاج اللحم وزيادة كمية الحليب التي رها الأبقار 
ظهرت تغيّرات مشبوهة في الصحة العامة» كحالات البلو ع المُبكرة 
عند الينات» وارتفاع حالات سرطان الثدي «نسيج الصدر حساس 
للمواد الغريبة» ويْمكن أن يعتبرها بسهوله إشارات هرمونية». حتّى 
اليوم فإ الطبيب العام غير المُختص لديه الحد الأدنى من دراسة 
التغذية والحمية الغذائية. لقد كان من المُفعرض أن ينض الأطباء إلى 
الحملة المضادة للتلوث المُحتمل لهوائنا ومائنا وطعامنا بالسموم. 
إذّ المناطق السكنية التي فيها مياه ملوثة» ويكون الصرف 
الصحي سيئاأًء تكون مُعرّضة لجميع أنواع الأوبعة وتكون الأعمار 
فيها قصيرة. بيد أننا لم ندرس إلى الآن علاقة متوسط الأعمار مع 
المواد المُضافة للوجبة الأمريكية «الطبيعية». تُراقب الحكومة 
استخدام مبيدات القوارض والمُبيدات الحشرية بحكم القانون» 
إلا أنها نادراً ما تلاحق وتّقاضي المخالفات. تعمل قوى ا 
الأضخمة على تسويق الطعام السريع» واللحم «سريع النزول» إلى 
الأسواق» والأطعمة ذات نسب السكر العالية» ومجموعة كبيرة من 
المواد الحافظة. بيد أنه لا أحد في حاجة لائتظار الدراسات كي 
بن أي من هذه الإضافات سام واي منها غير سام. إن الوجبة عالية 
الدسم وعالية السكر وجبة خطيرة» والحذر هو أفضل موقف» وأكل 
وجبة طبيعية هو أفضل شيء. لماذا لا فصل أن يكون هنالك سَُمَية 
أقل يُمكنك الحصول عليها على نحو معقول في وجبتاك؟ 
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أي دراسة اَن الأشخاص الذين يتناولون کمیات كبيرة من المكملات 
الغذائيةء أو الذين يأكلون الأطعمة العضوية بصرامة» يعيشون أطول من 
أولعك الذين يأكلون وجبة عادية مُتوازنة. إن «السيٌ» كلمة مُخيفة إلا 
أن التناول الموزون للموضو ع أفضل من الشفافية المدفوعة بالخوف. 
إن مبيدات القوارض والمبيدات الحشرية مُكلفة قضائياً بأن يزول 
آثرها في الوقت الذي ينرل فيه الطعام إلى السوق» وتزول أيضاً بأ 
حال من الأحوال بمُجرّد غسلها تمهيدا لتسويقها. يجب أن يكون 
غسل الفواكه والخضروات في المنزل أمراً مُعتاداً. من الحكمة عدم 
الوثوق كلية بمُنعجي الأغذية» الذين بوْكدون لتا أننا لا نستهلك كمية 
كافية من المواد الحافظة والإضافات والمُبيدات التي تصيبنا بالضرر. 
مح مرور الزمن»› نت تصبح ما تأكلء وهذا تحذیر کاف. 
إن الحملة من أجل وجبة غذائية أفضل هي جزء من الاتجاه العام 
نحو تداخل أعلى «فقط لو كانت تحر ك اسر ع)» والمشاكل الأكبر' 
هي السموم الخفية الثي تّسيء إلى الحياة الجيدة والصحة الممتازة. 
هؤلاء أيضا يتم ترويجهم: التو نر» القلق» و الأكتثاب» العنف الأسري» 
الاعتداء الجسدي والعاطفي. لايمكن أن ترى أو تتذوق هذه السموم» 
إلا أن الصعوبة نفسها «عدم التداخل» تعمل. يتعايش الناس مع أنماط 
: الحياة السامة أكثر من اللازم. إنهم يتصرّفون بطريقة تَوُذي أجسامهم 
٣‏ على نحو کبیر» أو يتحملون مثل هذه التصرفات من العائلة الأصدقاء 
زملاء العمل. إن الحل هو الوعي» النظر بصدق في المرآة» الببحث عن 
طريقة من أجل طرد السموم من حياتك. إن الطريقة تبدو مثل ما يلي: 
U‏ قوي وسلیم. بإمكاني أن آكل أي شيءَ آُریده. 


www.Maktb:‏ و ا 
. ۾ لاشيء يبدو أنه يتحرّك في الاتجاه الخطاً. 
6لت «الطبيعي» هو أمر من أجل الهّين السايقين والأشخاص 
. الذين يقلقون كيرا 
ه نظرت في الأمرء هناك سموم أكثر مما كنت أظن. 
٠‏ فل ن أكون آمناً على أن آندم. 
ه يجب أن أتغيّر اليوم إن أردتُ أن أكون سليماً غداً. 
ت بإمکاني أن أفطم نفسي عن الطعام المُعالج لو حاولتُ. 
۰ أستحق حالة من الرفاهية. سيتطلب ذلك مجهودأ إلا أن الأمر 


تخأ سينك من السرم الخفبة ع طريا شخعلا إلا آنه 
لیس مُختلفا كفيرا. تقل من التفكير «يامکاني تحمل ذللت) إلى «(حماتي 
تعخرب») وأخيراً ك («(أستحق حالة من الرفاهية). إن المنطق و العطالة أمرإن 
قویان. UGGS ET‏ 
تجد أسباباً كي لا تنغيّر. أدرك قوة هذه القوى واحترمها . لاقحتاج أن 
تخوض مع ركة شرسة كي تهر حياتك. يكفي أن تتطرّر في الاتجاه 
٠‏ الصحيح. إن الحكمة التي أخذت بلايين السنين كي تتطور في الخلايا 
تستحق مثك بعض السنوات من النظر الجدي. 


الدرس السابع: إن الموت جزء مقبول ومُسلم به في 
: دورة حياة الخلية. 

تدر انلیا غا بالكاد نحسده أو نفهمه: إنها تضع كل طاقاتها 
كي تبقى حية» وعلى الرغم من ذلك لا تخاف أن تموت. لقد سبق 


ا 
ا 
ٍ 
1 
ا 
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وأن تحدثنا عن موت الخلايا المُبرمج» والذي يُخبر الخلايا وراثا 
متى بحين الموت. إل آله في معظم الأوقات تنقسم الخلايا عوضا : 
عن أن تموت» بالطريقة التي نخاف فيها من موتنا. إن الخلايا تتحدّى 
الموت عندما تغيّر نفسها إلى جيل جديد من الخلايا. يحدث التداسخ 
أمام عينيك» إذا نظرت إلى انقسام الخلية تحت المجهر. يمتلك البشر 
موقفاً غير مستقر تجاه الموت» لكن خلال هذه العقرد القليلة السابقة 
المتسارعة بعد كتاب «إيليزابيث كوبلر ‏ روس» الرائد عام 1969 عن 
الموت والوفاةء فإِدّ موقفنا الاجتماعي أصبح أقل تخوفً 

إل حكمة الخادب ترط على حو مثلي مع حكمة اسائلة مام 
الكبار إل الموت ليس مُكافقاً ومُعاكساً للحياة. إنه جزء من الحياق 
يمر فوق کل شيء. کل ما بُولد يجب أن يموت» إلا أله في النسق 
الكوني» فإ الموت هو انتقال إلى نوع آخر من الحياة. إن التجدد هو 
أنموذج الطبيعة المُستمرً. هذه النماذج تتضارب عندما بقارن البشر 
معتقداتهم الدينية» وعندما يتقاتلون على الحقيقة المُطلقة. بيد أن 
الخلايا ليست لاهوتيةء وكذلك الطبيعة ككل. 

e‏ أي نظرة إيمانية للحياةء مُعتبراً أن الكون بارد 
ولا شخصي» وأه محکوم بأحداث عشرائية» وفي النهاية غير مُبال 
E‏ لإيمان والتشكيك» لا يبدو أله 
يوئر على الطريقة التي يتداول بها المرء موته. إن الاتفاق مع الموت هو 
أمر شخصي إلى درجة أنه يتجاوز الإيمان. هناك متديدون مُخلصون 
يرتجفون خوفاً عند مشهد الموت» ومُشككون بُواجهونه برباطة 
جحأش. إن النقطة الجوهريةء التي وضعبت على نطاق واسع لأول مرة 
من قبل «كوبلر - روس»» هي أن الموت عملية تمر عبر مراحل. حاليا 
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هذه المراحل مألوفة: الحرن» اللإنكارء الغضب» المُساومةء الكابةء 
القبول. يعرف «ديباك» أختين حضرا وفاة والدتهما البالغة الثامنة ' 
والتسعين من العمر التي كانت تحصل على الرعاية في نرل في دير. 
تناوبت الأختان على طرفي سريرها بالقراءة بصوت عال من كتاب «عن 
الموت والوفاة»» على مل أن بُوفر ذلك السلوان للوالدةء التي كانت 
تستمع باهتمام بعينين مغلقنين. فجأة تبن لهما أنها توفيت. بطريقة 
عفوية صرخت إحداهما: «ولكتاف ما زلت في المرحلة الرايعة!». 

في السنوات المتداخلة الماضية» حجدث خلاف حول إن كان وصف 
مراحل الموت ل «کوبار - رووس» صحبحاً؛ وحول إن کان ترتیب تلك 
المراحل صحيحاً ام لا. إلا أن الدرس الأكبر هو أن الموت يجب أنيكون 
متح رکا «دینامیکیا» كالحياة» وتجربة تتطور بمُجرّد أن تدخلها بنفسك. 
بعض الففافات» كالبوذية التببتية» نعطي تحضيرات شاملة للموت» 
وتقصيلات لاهوتية عن الجنة والنارء على الرغم من أنه من الأفضل تأويل 
هذه التفصيلات على أنها حالات من الوعي بعد ترك الجسد. لا يمتلك 
الغرب مثل هذا التراث «منا عدا الأمريكيين الأصليين»» وعلى كل شخص 
أن يعاين منألة الموت بمُفرده أو بمُفردها. بيد أننا بجب أن ندركها. إذا 
كنت نخاف من الموت» فهذا يضر بجسدك, ليس فقط لأ الموت يلوح 
في الأفق بسواده» بل أن الخوف أا كان نوعه هو سام. 

لا يمكن الهرب من صورة حلقات ردود الأفعال «التخذية 
الراجعة»» التي ترسل باستمرار الرسائل إلى خلاياك. إن الخبر الجيد 
هو أن لسعة الموت تكون تفسية في الغالب» ولذلك بإمكانك إزالتها. 
إن الطبيعة في صغك. مُعظم المرضى المحتضرين قد وصلوا إلى 
اتفاق مع الموت» عمال التكية «نزل في الأديرة» غالباً ما يُلاحظون 
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أن عائلة المُحتضر هم من يُعانون من القلق الأكبرء والتوتر الأعلى. من 
المالوف على نحو كبيرء ذلك الخط الذي يربط العمر بالموت. إن“ 
الشيخوخة تحدث للجسد, أمّا الموت فهو يحدث للنفس. من أجل 
ذلك» فإ الشخص الذي لديه حس أعلى بالنفس» والذي تحرّى كثيراً 
عن السبوًال العظيم: «مَن أنا؟»» هو على الأغلب ن میحصل على 
الهدوء الأكثر عند مُواجهة الموت. 

سيكون لديا المزيد كي نقوله عن كيف تصل إلى جوهرك أو إلى 
ذاتك الحقيقية. إنها مسالة حيوية حيث أن تقاليد الحكمة العالمية 
تقول إن الموت لايُلامس النفس الحقيقية» هذه الحقيقة هي ما يقصده 
القديس «باول» ب «الموت قبل الوفاة». رید ان رکز هنا على أن 
الموت هو جزء طبيعي من الحياة» كما اختبرّت كل خلية في بحسدنا. 
إن الطريق من أجل صنع السلام مع الموت قد يبدو هكذا: 

ه لا أفكر بالموت. ا 

إن الشيء المُهِّ هو أن ن جين اباي ا الب 

على ای حال ای سر ب أصدّق أ لي سأهرم وأموث 

e IS کي أكون صادقاء‎ ٠ 

ه رأيت موت صديق» فرد من العائلة» حيوان أليف. أعرف أنه 
ER‏ 

ت أشعر بالهدوء اکر حيال السال رتيا بإمكاني أن 

کک هرب. 

6 يحدث الموت للجميع. من الأفضل أن تقترب منه بهدوب 
وبأعين مفتوحة. 
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٠‏ شعرتٌ بأول وخزات الموت الجادة. حان وقت مُواجحهته. 

0 أجد أني مُت بما يعنيه الموت. 

٠‏ من الممكن قبول الموت كمرحلة طبيعية من الحياة وقد 
فعلث. 

إن الوصول إلى الحكمة هو مشروع العمر. تشجعنا حركة 
: «الشيخوخة الجديدة» والدراسات التي نين الجانب الإيجابي من 
الشيخوخة على الشيء الذي يُمكن تصنيفه تحت عنوان النضج. 
a‏ كبار السن إلى أن يكون أداؤهم في اختبارات الذاكرة 
واختبارات الذكاء أقل بالمُقارنة مع الناس الأصغر سنا بيد أّهم 
يتفرّقون في نواحي الخبرة الحيانية. هذا الأمر. صحيح بالأخص في 
الاختبارات التي تتطلب منك اتخاذ قرار حول موقف صعب مثل طرد 
مُوظفى» أو إخبار صديق أل قرينه يخونه» أو مُواجهة تشخيص مرض 


٠‏ خطير في العائلة. إل المطلوب في مثل هذه الحالات هو النضج وعلى 


الرغم من أن الذكاء العاطفي يلعب دوراًء إلا أنه لا يوجد ولا جانب 
واحد في اختبارات الذكاء يكافئ النضج. يجب أن تعيش حياة كاملة 
٠‏ كي تحصل على النضج. لماذا لا تعيش هذه الحياة بالنوافق مع التطوّرء 
تماما كما تجسده خلاياك؟ 


8 . و 1 2 
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مادا يعني أن تکون مستنیرا؟ هل یُمکن أن تکون الروح في متناول 
اليد؟ هل يُمكن الإحساس بالرب شخصيا؟ إن الإجابة هذه الأرعلة 
بالسبة إلى الكيرير هي كاصطاد الحصان الأسطوري أحادي القرن 
٣0ز‏ الحلم الجميل الذي لا يتحقق أبدا. لقد كان الحصان 
آحادي القرن رمرأً لنعمة الكمال في القرون الوسطىء» وكان الحصان 
الأبيض النقي ذي القرن البارز من جبهته رمزا ل «المسيح»» وكان 
اصطياده يعني الرحلة الداخلية من أجل العثور على الرب. إِنْ الخرافة 
يمكن أن صبح حقيقة لو وجدت الطريق الصحيسة. 
ن الاستتارة هي أيضاً السفر في رحلة داخليةء يكون فيها الإله هر 
الوجهة» وهي رحلة يُمکن إنجازها. على كل» هناك وجهات أخرى 
غير الإله أيضاً. إن المُصطلح الأاصلي لاستنارة «موكشا» هو مصطلح 
سنسکریتي» ُتر بحم يمعنى «(حرية). الحرية من أي شيء؟ من المعاناق 
الموت» الألي دورة إعادة الولادةء الوهم» «الكارما». لقد قَرّمت 
الروحانية الغربية أهدافاً عزيرة عدة من خلال تطوّرها عبر القرون. على 
الرغم من اعتبار مو كشا» هدفا حقيقياء وشیا یجب على الكل أن يضعد 
هدفاء إلا أن الحقيقة المُخببة للآمال هي أن الأمثلة على الذين بلغو 
الاستنارة نادرة جداً. إن أوجه الشبه مع أخادي القرن ليست أمرأمريسا. 
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رید أن نتناول السعي إلى الاستنارة على أنه المسار الطبيعي 
للدماغ. . خلال قرون كثيرة» قبل أن يفوم أي أحد بعقد العلاقة بين العقل 
E‏ 

يجب ان شرك الدماغ. لا يمكنك رؤية سخانة خير «التوست»» أو 

e‏ المستنقعات دول ندشيط قشرة الدماغ البصرية» ا 
يكون الشيء نفسه صحيحاً لو رأيت ملاك ولو بعين عقلك 
وبصيرتك. ی ر ية مسو ولة› 
فالصورة يُمكن أن تكون في صحوك أو حلمك» يُمكن أن تتواجد 
«هنا في الداخل» أو «هناك في الخارج». ليس هناك شيء بصري 
دون تحفيز هذه المنطقة من الدماغء والموضوع ليس فقط ملائكة 
إذأن الإله الشيطان» الروح» أرواح أسلافتاء أو أي تجربة روحية كي 
توجد» یجب على دماغك أن بُسجلهاء ویتمشك بهاء ویفهمها. . لحن 
لا نتتحدث عن القشرة الدماغية البصرية وحدهاء فالدماغ كله منطقة 
بكر بالنسبة إلى الروحانية. 


يستيقظ الدماغ 


أحد الأدلة على أن الاستنارة حقيقية» I HS‏ 
فنا سلفا. ٠‏ نحن نستخدم عبارات شائعة طوال الوقت تدل على ذلك 
«استيقظ» أبصر الثورء واجة الواقع». هذه كلها إشار ات إلى حالة ا 
الادراك. . إل الشخص المُستنير قد توغُل أكثر. في الاستنارة تستيقظ 
كليةء وترى بكل وضوح» ونواجه الحقيقة المُطلقةء ولا يعود دماغك 


را روانم بل يعطابق مع حالتك المُستنيرة فیکون متیقظاء متها 
اا بالحياة» غا 


e e - 5 
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للدماغ الخارف‎ 


لقد حدث تغيّر دراماتبكي» ولا غرابة أنه في عصر الإيمان» نضع ۳ 
«الاستيقاظ» من ضمن الاصطلاحات الدينية. في العهد الجديد» عبارة 
«أن ترى النور» تعني «أن ترى نور الرب». عندما قال «المسيح»: «أنا 
نور العالم» «جون 8 :12»» لقد قصد أن البشر سيرون الإلوهية لو 
نظروا إلیه لا بلحمه ودمه» بل بکونه جُزءا من الوجود الإلهي. إن الإله 
هو النور الأعظمء ويتطلب إدراك الأمر عيوناً جديدة هي عيون الروح. 
ل آنه یا کان نوع التصورء سواءٌ كان الاصطلاح دیتاًآو شعریاًء یجب 
أن يشمل تغيرا في طريقة عمل الدماغ. 

عندما یحدث مثل هذا التغبیر» ستری کل شيء في ضوء جدید» بما 
في ذلك نفسك. لقد أخبر المسيح أتباعه ألا ُخبوا نورهم تحت سلة 
قش» لأنهم هم أيضا كانوا جُرءا من الإله. لقد احتاجوا أن يروا أنفسهم 
بأعين الروح» ثم يذَعُوا العالم يرى كيف تحرّلوا. تُحاول الأديان أن 
تحتكر التحرّل الشخصي» وتجعله حصرياً بهاء إلا أن هذا الأمر هو 
إجراء كوني متجذر في علاقة «العقل-الجسد». عندما تقول «واجة 

الواقع» تقصد أن تنظر إلى الأمور على حقيقتهاء وليس ك «وهم». 
قد حرر المستنير عقله من كل الأوهام وأصبح يرى الحقيقة بوضوح 
مثالي» وما يبدو عاديا أصبح يراه فجأة ربانيا. 


ما إن يستيقظ الدماغ ويرى النور» ويواجه الواقع» فاه يخضع 

إلى تغَيّرات فيزيائية. لا يمكن لعلم الأعصاب أن يُحدد هذه التغيّرات 

بأكملهاء بسبب قلة الحالات التي يُمكن اختبارها وفحصها. إن مسألة 
٠‏ دراك الأعلى برها شخلخلة والقنم ھا پمک ان یکرت بعلا 
جحدا. قد يكون من المُستحيل أن تُقرر إذا كان الناس يرون الملائكة ‏ 

بينما يستطيع علماء الأعصاب تفسير كيف يُمكن أن يرى الدماغ أي 
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شيء. كما نوهناء عندما تنظر إلى أبسط الأجسام «طاولة» كرسيء» 
کتامب)» فانه لا وښد صورة لهذا الجسم في دماغك. لذلك تبقى 
نظريات الإبصار » بالإضافة إلى الحواس الأريع الأخرى» بداثية ولعب 
تخمين في الغالب. 

بيد أن الدليل الموجود على الاستنارةء على الرغم من وصوله على 
أجراء وقطع» هو دليل إيجابي. لقد مارس لاعبو اليوغا الهنود مدة 
عقود» أعمالاً فيزيائية مذهلة أمام نظرات العلم المُحدقة. هناك صنف 

من الرجال المقدسين› يعرفون ب «سادهوس»)» عرّضوا أجسادهم 
إلى ظروف قاسية كممارسة تعبديةء ومن ن أجل الحصول على التحكم 
الد اا . لقد دفن بعضهم تحت الأرض في صناديق مختومةت 
وبقوا على قيذ الحياة مدة أيامء وذلك لقدرتهم على تخفيض نبضهم 
وتنفسهم إلى مُعدلات نكاد تكون صفراً. وبعضهم بقي حياً على 
عده سعرات حرارية ضئيلة للخاية يوميأًء أو قام بأعمال تعطلب قوة 
استشنائية. من خلال تمارين ومُمارسات روحانية محددة تحکم 
«اليوغيّون» وأتباع «سادهوس» بجهازهم العصبي اللاإرادي: أي 
ھم تدر على مراع غير رطانیع اسع آقی عزنا 
تكون لا إرادية. 

إله لمن المُذهل مُشاهدة مثل هذا التحكم الخارق» إلا أله لوبعد 
شيء بقارن مع الاستنارة. هناك يتبنى الدماغ صورة مُختلفة كلياً عن 
العالم» وما إن يتغْيّر الدماغ» حتى يمتلى المرء بالعجائب والب ر كات 
وبخوض في ساسلة من اهلام «(وجدتها أو فهمتها». عندما بُعالج 
دماغك نقاط العلام هذه تصبح لديك طريقة جديدة في روية العال» 
ومع كل «أها»» تنقلب وتتغير نظرة قديمة لديك. 


1 
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الدهاغ الخارف 


ال «آها»! الي تحص السوير: 

قطار من التبصر. 

. آنا جزء من کل شيء. 

شلب اعتقادك بأنك وحید وهنعزل. 

6 آنا يُهتمْ لأمري. 

ينقلب الاعتقاد بأن الكون فار غ ولا شخصي. 

ھ آنا راض. 

قات الاعتقاد بان الحياة صراع. 

٠‏ حياثي ذات معنى بالنسبة إلى الإله. 

ينقلب الاعتقاد بأ الإله غير مختلف «أو غير موجود». 
٠ ٠‏ أنا لا حدود لي» أنا ابن الكون. 

ينقلب الاعتقاد بأن البشر جزء ضتيل غير مُهمٌ ضمن اتساع الكون. 

لا يظهر هذا الإدراك التعجبي «(آها» فجأة» بل هو جحزء من عملية. 

بسبب أن العملية طبيعية ولا تحتاج إلى جهدء وكل شخص لديه 

ا ليس من الصعب تغيير الادراك الحسي . في الأفلام ٍ 
واا في الحياة الحقيفية»»› تعلن المرآة للرجل وبقوة: «ائنظر 
لحظة. نحن لسنا فقط أصدقاء. أنت تحبني! كيف ضعت ذلك؟)». 
هذه اللحظة من الاستيقاظ «الانتباه»» سواء كانت في فيلم أو في 
الحياة الراقعيةء ا ولکن حتی لو لم تفعل 
:۰ ذلك يختبر الشخص نقلة وتغيّراً داخلياء إذ يتر قف العقلل «بالترافق 
مع الدماغ» عن حوشبة العالم على آساس ((نحن فقط أصدقاء» لصالح 
عالم فيه «أنت تحبني»والتي دخلت فجأة. يتبع التنوير ذات المنهج. 
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۰ إن الحقيقة | «العالم العلماني »استيقظ وتنبه قي لحظة من التبصرء 
SS‏ 


e + 


الإله حقيقة). 

من خلال حنيتهم إلى المزيد من من المعاني» يتوق الناس إلى 
٠‏ الحقيقة ب. E‏ 
فسيكون الخلي عن الحقيقة عة وراحة» ون يكون لديهم بعد ذلك 
أي مُعاناة» أو شك» أو خوف من الموت» ولا مزيد من القلق حول 
الخطاياء الجحيي» اللعنة. يزدهر الدين من خلال.تغذية رغبعنا بالنجاة 
من شرك العالم العلماني» مهما كانت الحقيقة أ مريحة. 

تأتي الضمانية الوحيدة لوجود الإله من التجربة المباشرة. يجب أن 
تشعر بالوجود الإلهي» أو تح بالإله من خلال الفعل» مهما كانت 
هذه تعني العبارات بالنسبة إليك. من المُدهش أن الإله يلعب دوراً 
صغيرأً نسبياً في عملية التنوير» بينما يت ركز الجزء الأعظم حول النقاة 
تي الراك الاستيقاظ والتنبه» روية النور» مراجهة الحفيقة. إته من 
الخطا أن ته تومن أن الشخص المستنير نو ع من الفنانين الناجين» أو زاهد 
روحانيي حرر نفسه بحكمة من وهم الحياة الدنياء فالهدف الحقيقي 
من التنوير هو بعل العالم أكثر واقعية. يأتي الخيال من التفكير باك 
منعزل ووحید. . بيدما عندما ترى أك مرتبط بكل شيء في مصفوفة 
الحياة» فما الذي سيكون أكثر واقعية. 

هنالك درجات للتنوير» وأنت لن تعرف أبداً ما الانفجار القادم 
في الإدراك. هنالك «آها» مُحتملة في كل ظرف» إذا تعلمت طريقة 
بحديدة لإدراكها. إليلك مغال من حياتنا الخاصة. قابل «ديباك» في 
مرتمر عالمة أعصاب معروفة كانت قد ذكرت أنها مرتاحة في عالم 


: TT www.Mgktbah.com 
. الطيور أكثر من عالم البشر. ما الذي قد تعنيه مقولة كهذه؟ إِّها لا‎ 1 
تبدو وهمية. لقد كانت هذه المرأة تعرف علم الأعصاب جيد‎ 
وكانت ذكية ودقيقة.‎ 
إل ما اهت إليه تجريتها كان شيا كهمس الحصان: موالفة النظام‎ 
العصبي للمخلوقات الأخرى. كان هذا الرعم سيبدو خيالياً منذ عقد..‎ 
کیف یمکن لأحد ان یُفکر کالکلب» کما کان یفعل «سیزار میلان»» او‎ 
كالحصان مثل «مونتي روبرتس»» الذي هو هامس الحصان الأصلي؟‎ 
إن الجواب هو الشعور المرهف والتعاطف. إن كوننا مُدركين لذاتنا‎ 
يجعلنا قادرين على توسعة إدراكنا بكيفية شعور الآخرين. لا يوجد سر‎ 
في إحساسك بسعادة أو ألم شخ ص آخر.‎ 

يدو أنه بمقدورنا القيام بالشيء نفسه مع الحيوانات» والدليل هو أنه 
بمقدورك أن تدرب الأحصنة والكلاب بلا جهد تقرياً لو همست لهم 
بلغتهم» دون أن تستخدم السياط وكمامات الوجه» أو سوء المعاملة. 
عندما تعرف كيف يرى نظام الحيوان العصبي هذا العالم» فلن تضطر 
لأن «تكسر» الحيوان. بإمكانك تغيير سلوك الحيوان يسهولة من 
خلال اتباعك الطريق الطبيعية لدما غ الحيوان. 
٠‏ في حالة سيدة الطيور» كان دليل موالفتها هو أن عدة أنواع من 
الطيور البرية ترتاح بالجلوس على كتفهاء والأكل من يدها. هل يجعلها 
ذلك وريثة القديس «فرانسيز» الذي تم تصويره بهذا الطريقة؟ نعم 
بنحو أو بآخر. إن قدرة القديس على رؤية كل الخلق على هم بحزء من 
الإلهء يعطي شيئا من التعاطف مع كل الأحياء. يحدث تغير في النظام 
العصبي عند القديس كي يعبر عمًا يقبله العقل الآن: أنا بسلام مع العالم 
وكل الأحياء. لست هنا من أجل إيذائهم. 


323 5 ۰ ادلا ا‎ www.Maktba} 


هل من المُدهش آن تعرف المخلوقات متى نأتي إليها بسلام؟ إن 
حیواناتنا الألیفة د تحس من يتذمّر منهاء ومن بإمكانها الاقتراب منه 
كي ربت على رأسها. هناك أشياء مشتر مشتركة بين النظام العصبي البشري 
والأنظمة العصبية لبقية المخلوقات. سيبدو الأمر مجحفاً لو صيغ 
بطريقة تحليلية إلا أن الحقيقية جميلة للغاية» عندما ترى عصفوراً 
| يجلس على راحة بدك. 
روى «ديباك» عن لقائه بسيدة الطيورء إلا أن الأمر لم یک بعد 
تجربة من تجارب «آها». لقد صرخ «رودي» بكلمة «أها» عندما سأل 
«ديباك» سوال عميقاً: «إذا كان 65/ من ال 4( البشري هو نفسه 
قي الموزء هل يمكننا التعاطف مع الموزء أو التواصل معه؟ لقد جال 
في خاطره التجارب الشهيرة ل (اكليف باكستر»» والذي ربط النباتات 
المنرلية بمجخسات كهربائية حساسة» فاكتشف أن الساتات ا 
في مجالها الكهربائيء كما في أجهزة كشف الكذب عندما يُجادل 
مالكهاء أو يظهر تو ترا عاليا والاكتشاف المُذهل أكثر هو أن النباتات 
أظهرت اهتياباً استثنائياً عندما فكر مالكها بقطعها. 
أجاب «رودي»: إتّه عندما نتذوّق حلاوة المون فإن المستقبلات 
في ألسنتنا مرتبطة بسكر الموز» ولذلك» نحن على نحو أو آخر» شارك 
في واقعها على المستوى الكيميائي. كما أن الموز يُروّدنا بالبروتين 
الذي يربط المستقبلات المشابهة لمستقبلاتناء ولذلك نشعر باتصال 
: على المستوى «الجزيئي)». بالمثل› عندما نهضم موزة» فان طاقتها 
تنحول إلى طاقتك» وهي رابطة حميمة أكثر من الاتصال. عندما تُحلل 
مُجمل ال 0۸14 البشري» تكتشف أن أكثر من 90% منه يأتي من 
اا و اع ر ر ری 
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بعض». إن الكثير من الد 4 البشري يُشبه 4 البكتيريا. من 
العضيات الرثيسة التي ردنا بالطاقة» والتي د نسمی (المیتو كوندريا)» 
هي في الحقيقة خلايا بكتيرية تكاملت مع خلايانامن أجل هذا السيب. 
لهذا نحن مدسوجون ورراثياً في شبكة الحياة. إنها تُشكل مصفوفة 


واحدة من الطاقة المورثات» المعلومات الكيميائية المرمزة. لا يوجد 


جزئ مفصول معزول في الحياة. هذه هي ال «أها». إن المزيد والمزيد 
من الئاس يحصلون على نفس ال «أها»» بدليل الحركة الجديدة لعلم 
البيئة. لقد بدأ الئاس يهجرون وهْمَّ أن الأرض هي لنا نتلاعب بها 
وندمّرها كيفما نشاء دون أي عواقب وخيمة علينا. بيد أنه من دون ' 
O‏ 
الارتفاع»› فإن حكماء «الهند» القدماء وعرٌافوهاء و کجزء من رحلتهم 
إلى الاستنارةء قد وصاوا إلى البصيرة نفسها عندما أعلنوا أن «العالم 
فيك آيْها الإنسان). إن علم البيثة ينسج معأ كل نشاط يدعم الحياة» 
N ET‏ 


أين الد ليل؟ 
إن النظرة المشككة تقول إنه عندما يمن شخص بالاله فان 
الدماخ» كونه قادر على صناعة الأوها يخدع نقسه بالا یمان ویتبلی 
كل زخارف الروحانية. بالنسبة إلى المُرتاب» فإن الحقيقة المادية 
البسيطة ((هذه الصخرة صليق هو ما يجعلها حقيقية»» هي النوع الوحيد. 
من أجل ذلك كل الخبرة الروحانية لايد أن تكون غير حقيقيت ولا 
بأس بأن ينطبق الشك المُبطن على «المسیح»» «بوذا»)» («لاو تزو»» 
وأعداد لا تحصى من القديسين والحكماء المُوقرين من آلاف السنين. 
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كل ذلك هراء بالنسبة إلى المُشكك المُركد. إن «ريتشارد دا وكين 
٠‏ عالم العرقيات» والكاتب البريطاني العلمي» » الذي ر يدم نفسه على أنه 
ميحد محترف» آلف کاب للتافعین سجاه ((سحر الحقيقة)» يتحداث عن 
مسألة ما هو حقيقي على نحو كلي. يُخبر القارئ إت إذا ما أردنا أن 
٠‏ نعرف ما هو حقيقي نستخدم حواستا الخمسة»ء و عندما تكون الأشياء 
كبيرة جداً وبعيدة مثل المجرات البعيدة» أو صغيرة جحداً مثل خلايا 
الدماغ والبكتيرياء فإننا نرفع چو اسنا بأجهزة المناظير sعم0عوع[ع]‏ 
والمجاهر s#م0ءوهاعءنه.‏ قد يتوقع المزء أن يحذر «دا وكيتر» من 
أ الحواس الخمسة لا يتمد عليها دائمأء كالحالة اللي تخبرك فيها 
عيناك E‏ إلا أنه 
لا يفعل ذلك. 
في أنموذج «داوکیدر»» لا یکون الشيء خا إذا کنا تحرفه 
بالعاطفة أو بالحدس» وأكثر اعتقاد مُخادع هو «وهم الإله». إلّه لا 
يتحدّث باي شكل من الأشكال عن كل العلماء فبالإستناد على بعض 
الإحصاءات» يمن العلماء بالإله» بل ويحضرون المناسبات الدينية 
أكثر من العامة. 
إن الصدح بين المادية والروحانية «الحقائق ضد المُعتقدات »يبلغ 
عمره قرونا حتى الآن» إلا أن الدماغ يستطيع أن يشفيه. لقد أكدت 
أبحاث جدية عن التأمل أن الدماغ بإمكانه أن يتأقلم مع التجارب 
الروحانية» فنرى أنه عند رهبان «التيبيت» البوذيين» الذين يهبون 
حیاتهم للقمرين الروحاني» يُظهر الفص الجبهي لقشرة الدما غ نشاطاً 
رتفا ويكون نشاط أشعة «غاما» في أدمغتهم ضعف تردد الأشخاص 
العاديين. هناك أشياء مُذهلة تحدث في قشرة أدمغة الرهبان لم يراها 


یھی ہا ممت ت ممم مہ مہرم شا سات رین مزا ٠ھ‏ مو سے د٠‏ 
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علماء الأعصاب من قبل. من أجل ذلك» فإن تقليص الروحانية إلى 
«وهم ذاتي»» أو خرافة هو أمرٌ يتعارض مع العلم نفسه. 

N EE 

لحقيقية لحقيقية وهي عدم توافق الحياة المُعاصرة مع الرحلة الروحانية. هناك 
o‏ إن بذل العمر في رحلة داخاية 
قد يكون مكافأة عميقة› إلا أن القليل من الناس باحثون طول عمرهم 
بالشكل التقليدي. لقد تغيّرت الحاجات الروحانية منذ زمن الإيمانء 
ووضع الإله على الرف» أما الإستنارة فهي صعبة للغاية وبعيدة المنال 
وغير مُلائمة. قد يُساعدنا الدما غ هنا أيضا. دعرنا تعيد تعريف الإستنارة 
من جديد بمصطلحات حديثة. لنطلق عليها اسم «الحالة الأعلى من 
الرضى». ما الشكل الذي ستبدو عليه مثل هذه الحالة؟ 

ه ستكون الحياة أقل مُعاناة. 

٠‏ سيحصل على الرغبات على نحو أسهل. 

سيكون هناك ألم ومعاناة أقل. 

سقصبح البصيرة والحدس أكثر قوةً. 

٠‏ سيْصبح عالم الإله والروح المُتصرر تجربة حقيقية. 

ه سيبدو وجودك ذي معنی حقيقة. 

تعطينا هذه الأهداف عملية واقعية تنتقل إلى الأمام على در E‏ 
إن الإستدارة هي التحوّل الكاملء وليست التحرّل الغوري. إن الدماغ 
يخطو في تغيّره الفيزيائي بينما تضل أنت «مُستخدمه وقائده» إلى 
مراحل جديدة من التغيّرات الشخصية. إليك ما يجب أن تتطلع إليهء 
بعیداً عن أن تکون غریبت هذه هي جوانب وعيك الذاتي في هذه 
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_ اللحظةء وكل ما تحتاجه هو أن تقوم بتوسعتها. 


سبع درجات من الاستتارة 

يزداد الهدوء الداخلي والانفصال: يُمكن ا 
الخارجي. 

ينمو إحساسك بنك مُعصل: تشعر على نحر أقل نك وحید 
وأكثر بأنك مُرتبط مع الآخرين. 

يزداد التعاطف: بإمكانك أن تشعر بأحاسيس الآخرين و تهت بهم. 

يشرق الصفاء: صبح قل ارتباكاًوأقل تضارها. ۰ 
يصبح وعيك أكثر دقة: تصبح أفضل في معرفة ما هو حقيقي ومن 
هوأصيل. 

تكشف الحقيقة نفسها: لا تعود تركن إلى المُعتقدات التقليدية 
والعحيّرات. أنت أقل تأثرا بالآراء الخارجية. 

ينمو الهناء في حياتك: یزداد عمق حبك. 

ات لاأحاول الوصول إلى هذه الجوانب الستقلة للوعي الوسع 
ES‏ 
لا شيء يحثاج إلى الإجبار أو أو الدفع بقوة. سيلاحظ أحد الأشخاص 
ازدياد الهناء أبكر وأسهل من إحساسه بالصقاء بينما يكون العكس 
صحيحا بالسبة إلى شخص ثان. إن الاستنارة تظهر تبعا لطبيعتك» 
ونحن كلنا مصنوعون على نحو مُختلف. 

إن المفتاح هو أن ترغب بالاستنارة أساساًء الأمر المرتبط بمسألة 
التحول برمتها. 
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إذا أردت أن تحرّل نفسك» وهو ما تدور حوله مسألة الاستنارة 
ماذا يتوجب على دماغك أن یفعله؟ لو كان من المُمكن أن يتغير 
بالسهولة نفسها التي يتغيّر بها في هذه اللحظةء فلا يُوجد أي مُشكلة. 
إدّ الملادين من الناس الذين يتوقون إلى التحرّل الشخصي لدبهم حقيقة 
هذه المقدرة سلفاً في أيديهم . إن دماغهم يحول نفسه باستمرار» و كما 
أنك لا تستطيع أن تطأ في النهر في المكان نفسه مرتين» كذلك لا 
تستطيع أن تطأً في الدماغ مرتين في المكان نفسه» فكلاهما يتدفق. 
إد الدماغ هو عمليةء وليس شيئ إل فعل وليس اسماً. 

إن أكبر أخطائنا هو أن نعتقد أن التحوّل أمر صعب. تخيّل تجربة 
حدنت في ماضيك وغمرتك وتركتك تشعر أنك قد تَغْيّرت. هذه 
التجربة قد تكون إيجابية» كالوقوع في الحب أو الحصول على ترقية 
كبيرة» وقد تكون سابية» كخسارتك لوظيفتك وطلاقك. في کلتا 
الحالتين» يكون أثر ذلك على دماغك قصير المدى وطويل المدى 
في.آن واحد. ينطبق هذا على الذاكرة» حيث لديك مناطق في الدماغ 
مُخصصة للذاكرة القصيرةء وأماكن للذاكرة الطويلة إلا أن الأثر 
يستمرٌ أكثر من ذلك. إن التجارب الغامرة تير إحساسك بنفسك» 
بتوقعاتك» بمخاوفك» أمنياتك للمستقبل» عمليات الأيض» ضغط 
دمك» حساسيتك للتوتر و واي شيءِ آخر مُراقب بجهازك العصبي 
الم ركزي. إن التجارب الخامرة تُحرّلك. 

إلفيلما جيدأقديكون كافاًلإحداث تعبرات قويفي جهازك العصبي. 
إن أفلام الشباك في «هوليوود» تتنافس في تفجير أحاسيس المُتفر جين 

عن الواقع» وفي تقديم إثارة بديلة. يدساب الرجل العدكبوت في أودية 
(انيويورك» الرسمنتية التي صنعها البشر على حبال دبقة» بينما يمنطي 
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«لوك سكاي ووكر» سفينته الفضائية كي يدخل إلى «نجمة الموت» 
وعشرات المُؤثرات الُذهلة الأخرى المُوجودة كي حول الدماغ.. 
بعد آن تشاهد الفیلم» ثبقی آثاره معلك؛ ویکون وهجه أکثر من 
مؤقت. أن قبل الينت في خيالك» وأن تهرم الشرير» وأن تسير مع 
لاال الفاتجين» من وجهة نظر خلاياك العصبية» لا شيء من هذه 
التجارب غير واقعي. إتها حقيقية لأ دماغك قد ت تعديله. إن 
الفيلم هر آلة تحويلء وكذلك الحياة ذاتها. ما إن تقبل بأ التحرّل 
هو عملية طبيعيةء وامر تشارك فيه كل خلية حتى لا تعود الاستدارة 
بعيدة المنال. ` 
بالطب إن الفوز بالبدت في الفيلم لم يحدث في الحياة 
الحقيقية. . إت دماغك يُخدع بعضأ من الوقت» ولكتك لا تُخدع. 
إل المفتاح هو أن تعود بنفساث إلى الواقع «حيث الحب و 
الرومانسية نسية ردي لی مشاکل العلاقات المُعقدة». أن تُعيد انتباهك 
الا و a‏ 


1 ((النيه اليقطظة», إن الوعي یُمکن ا ن يصیح طريقة للحياق و عندها 

iS SD SE : 
الطريق الواعية.‎ 

ډ ما الذي تدركه في هذه اللحظة؟ رُبّما لا شيء غير كلمات هذه 


التصرّر الخاص پك» کي تلاحظ أشياء کثیرة: مزاجحكت» راحة و عدم 


الصفحة. إلا أنه بمجرّد طرح السوالء «ما الذي تد ركه؟»» يستيقظ ٠‏ 
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راحة جسمك» حرارة الغرفة» أشعة الضوء داخلها. هذا الانتقال الذي 
يتطلب تببهاً للواقع» هو الوعي. 

بإمكانك أن تعيد وعيك إلى الواقع في أي وقت تٌریده. لا یجب 
عليك أن تجبر شيع ولا تحتاج إلى إرادة خارقة. إلا أن الوعي يبدو 
بالفعل مُختلفاً عن الإدراك العادي. إن إدراكنا يتركز في العادة على 
شيء مُحدد أو مُهمة محددة. هكذا ندرب أدمغتنا» أن نرى الشيء الذي 
أمام أعينناء ولكن ليس خافيته» وهو الإدراك ذاته. نأخذ الخلفية عادة 
کأمر مُسلّم به إلى ن نصطدم بإدراكنا لها. تخل اتك على موعد مع 
شخص یدو أنه متتبه جحداً. هو «آو هي» لا يستطیع ا ن بعد عیناه عنك» 
ویتمشك بکل کلمة. بالطبع ستتوه في متعة هذا الشعورء إلا أله بعد 
ذلك يقول: «عفراء» هل تعلم أن هناك بعض السبانخ بين أسنانك؟). 

في هذه اللحظة يتحول إدراكاك. لقد صدمت وخرجحت من وهمك 
الجميل. إن كرنك قد عُدبٌ إلى الواقع لا يجب أن يكون مُحرناً. تخيّل 
آنك على وشك تُقابلة شخصية هامة وآنك تشعر بالتوتر والقلق. إل 
أنه في اللحظة قبل أ ن تصافح یده» بوس اخم فی اذنك: «لقد سمح 
السيد فلان المُحترم عنك أشياء ممتازةء ويريد أن يعطيك العقد». 
يحدث هنا نوع آخر من التحرّل» إذ تححوّل من حالة القلق إلى حالة 
التفة. إن الوعي هو القدرة على أن تفعل ذلك. 

تأتي هذه القدرة على نحو طبيعي» فكلمات بسيطة همست في 
أذنك, بإمکانها أن شیر تغيّرات متتالية فورية. على مستوى الهرمونات» 
غرف جرا من الجواب» إلا أتنا لا نعرف كيف يغيّر الدماغ واقعه 
بضغطة زر. بيد أنه من الواضح وجود فرق بين أن نمتلك هذه القدرة 
وبين أن ندع دماغنا یمتلکها . يُشكل الوعي هذا الفارق. عوضاً عن أن 
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تدع الآخرين يعيدوك كي تصطدم بالواقع «سواءٌ كانت الصدمة سارة 

أو حزيفة»» أنت تعيد نفسك. يُمكن أن عرف الوعي على أله «إدراك 

الإدراك»» إلا أن ذلك يبدو لا غامضاًء ويكون التفسير الأبسط هو أله 

بمقدورك أن تعود إلى الواقع متى شثت. 

أ لسوء الحظ كلا اسعسلمتا إلى بعض من هله القدرة فقط. هناك 
مناطق مُحددة في حياتنا آمنة عندما نتنبه إليهاء بينما تكون مناطق 
أخرى خارجة عن الحدود. تحب النساء عادة أن تناقش مشاعرهاء 
على سبيل المثال» وتنذمر أن الرجال «لم أو لن أو لا» يستطيعون فعل 
ذلك. آمّا الرجال عادة فيكونون مُرتاحين بالتركيز في حديثهم على 

٠‏ العملء والرياضات ومواضيع مُتدوعة» وتقرياً أي شيء لا يمس منطقة 
| المشاعر الحساسة. بيد أنه في التقاليد الروحية الشرقيةء هنالك مجال 
| شاسع لمسألة إدراك الإدراك بينما يفكر أغلب الغربيين بالكاد في 

ذلك إن الاصطلاح بهذا الشأن في البوذية هو الوعي. 

كلما تفقدتٌ نفسك أكثرء كنت واعياً أكثر: قبل موعد أو مُقابلة 
عمل» قد تنتبه كم تشعر بالتوتر. أثناء ولادة طفل» بينما يسأل 
الطبيب: «كيف الحال؟»» تراقب المرأة ألمها إن كان قد ازداد على 
نحو كبير. في هذا النو ع البسيط من الوعي» أنت تنظر إلى الأمرجةء 
المشاعرء الأحاسيس الفيزيائية» كل الأشياء التي تملى العقل. ماذا لو 
ابعدت مُحتوی عقلك؟ هل ستواجه فراغاً باردا؟ کلا. قد ستیقظ 

رسام کبیر کي یکتشف أن جمیع رسوماته قد سُرقت» إلا آنه سیبقی 

لديه شيء خفي وأثمن بكثير من أي تحفة فنية» وهو القدرة على 
صناعة تحف جحديدة.. . ۰ 


كذلك الوعي» حالة كامنة من الإبداع. ما إن بعد محتويات العقل» 
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حتى يصبح لديك إمکانيات أكبرء لأنك في حالة من وعي الذات 
الكامل. ذات مرة بجحاء عاشق شق موسيقى إلى المُعلْم الروحاني السُجدد 
((جي کريشنامورتي) وتعجب باهتياج من جمال الحفل الموسيقي. 
أجاب کریشنامورتي بذكاء: «جميلة» نعم» ولکن هل تستخدم ٠‏ 
الموسيقى کی تشتت نفسكت من نفساف؟». إن الوعي الحقيقي هو 
طريقة كي تختبر نفسك كم أنت واع بنفساك. كما تعلم الآنء فإنٌ 
الدماغ الخارق يعتمد على وعي الذات الذي ينمو باستمرار» من أجل 
ذلك» أن تكون واعياً هو أمرٌ أساسي. إِلّه طريقة حياة. 

إن الئاس غير الواعين يبدون غافلين ومشغولين بأنفسهم. إتهم 
متمركزون على أنفسهم إلى درجة تشغلهم عن الاتصال مع الآخرينء 
إنهم يفتقدون الشعور المرهف في كثير من أنواع المواقف الاجتماعية. 
إن التباين بين أن تكون متم ر كرا على ذاتك وأن تكون واعياً هو مفارقة 
مذهلة» لذلك دعونا ننظر إلى الفارق. كلا الحالتين تننج من القشرة 
الدماغيةء إلا أنها ليست سواء. أن تكون متمر كرا حول نفسك يتطلب 
منك أن تدخل في الأوهام» حيث يدور كل شيء حول صورتك. نحن 
لا تتحير ضد أن تكون مُتمركزاً حول نفسك» فهو المنظور الذي 
دربن المجحمع الاستهلاكي عليه جميعا كي نكون عليهء إذ يفنا كي 

نشتري أشياء تحسّن من مظهرناء تجعانا أصغرء تجعلنا هيين أك 
مُستمتعين أكثر» مُنشخلين في الوقت الراهن. 

إن العمركز حول الذات: يعني أن أفكارك وأفعالك مُسيطر عليها من 
قبل «أنا»» «يخصني»» «لي». نت ترکز على أشياء محددة بإمكانك 
إنجازها أو امتلاكهاء وتضع أهدافا وتحققها. تسيطر الأناء 
وتوصللاك خياراقك إلى نتائج متوقعة. إن العالم «في الخار ج» منتظم 
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۰ من خلال قواعد وقوانين» والقوى الخارجية كبيرة إلا أله بالامكان 
کچ ایا وریا 


أفكار تقليدية 

ھ انا أعرف ما أفعل. 

٠‏ أناآخذ قراراتي بنفسي. 

ه إن الوضع تحت السيطرة. 

٠‏ إذا احتجت إلى مساعدة» فأنا أعرف لمن ألجاً. 

ه أنأ جيد فيما أعمل. 

أن ات التحدي . ۰ 

٠‏ يستطيع الناس آن يعتمدو! عليْ. 

۾ أنا أبني حياة جيدة. 

إن الو عي يعني أن عقلك عاكس. يتجه إلى الداخل كي يُراقب إحساسك 
٤‏ بالرضى. معرفة النفس هي اهم هدف. لا تتوافق مع الأشياء التي 
تملكها. شمن وغالباً ما تعتمد على البصيرة والحدس أكثر من المنطق 
أ | والسبب. يأتي التعاطف على نحو طبيعي. بشرق الحكمة. 


أفكار تقليدية 
غ أشعر أن هذا الخيار صحيح» بينما الخيار الآخر ليس كذلك. 


# أنا أتناغم مع الموقف. 


www.M{gktbah.cot [‏ ا 


5 رى جانبي المسألة. 

ه تأتي الأجوبة إلى هكذا. 

ه أحياناً أشعر أتني مّلهم» وهذه هي أفضل الأوقات. 

« أشعر أنني جزء من البشرية. لا أحد غريب عني. 

٠‏ أشعر أنني متحرر. 

إن حالة الوعي هي حالة طبيعية كبقية الحالات. عندما نغض الط رف 
عنهاء نشی مشاکل لا داعي لھا. 

على سيل المثال» منذ عدة سنوات» كان «رودي» على عجل من 
أجل إكمال بعض التجارب» قبل أن يلحق طائر ة السايعة من ((بو ستون)»؛ 
كان من المُقرر أن يلقي مُحاضرة مفتوحة في مُوتمر دولي مُهّ. إلا أنه 
علق في از دحام المدينة الشهير وخانه حظه وفاتته الرحلة. كانت قائمة 
الانتظار على الرحلة الأخيرة المُغادرة غير مُوّكدةء إلا أنه لو لم ي ركب 
في آخر رحلة» فسيّعاني من إحراج عدم حضوره. لقد أصبح «رودي» 
قلقاً وغاضباً. لم يكن الصراخ في وجه مُوظف الحجز بُجدي شيفاًء إلا 
أله كان مُغتاظاء دون أن يعي ذلك إطلاقاً. لقد كان يتماهى مع المشاعر 
السلبية الشديدة التي كان دماغه يصدرها. 

بالطبع فإ مُعظم الناس سيعتبرون هذه الأحاسيس طبيعية تماما في 
مثل هذا الموقض. بيد أن البديل الأكثر صحة بالنسبة إلى («درودي» كان 
أن يُواكب إحباطه فترة موقتةء ثم يُصبح واعياً. عندما راجع الأمر» ظهر 
له کین أن فوات الرحلة قد قدح دماغه «الخريزي/العاطفي»» منتجاً 
ردة فعل متوترة بامتياز في جسده. لولا الوعي» لطال زمن التونر فترة 
أكبرء ولسوء الحظ مع مرور السنين» تصبح أجسادنا عرضة للتوتر 
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بسرعة أكبر» وتتعافى ببطء أكبر من الحوادث البسيطة. إن ترك رد 
فعل التوتر كي يأخذ مساره هو مر غير صحي» ففي النهاية» التوتر 
لفاو 
لو أصبح المُراقب الدشط لمشاعره السابية المُحفرة في دماغ 
تصرف «رودي»على نحو مُفيد أكثر في هذا الموقف وتعلم منه. إِلّ 
الاه هو أنه لن يكون ضحية عقله المتفاعل. تلص هذه الحادثة 
المعزولة مرايا الوعي 
» بإمكانك مُواجهة التوتر على نحو أفضل. 
انت رر قف ن فود الأفعال اة 
۰ يصبح التحكم بالدوافع أسهل. 
٠‏ تفتح مُتسعاً لاقيام بخيارات أفضل. 
٠‏ بإمكانك تحمل مسؤولية مشاعرك عوضاً عن أن تلوم الآخرين. 
٭ یمکن أن تعيش من مکان متم ركز أكثر ومکان أهداً. 
كيف تحصل على الوعي؟ الجواب المُختصر هو التأمل. عندما 
تلق عينيك وتذهب إلى الداخل» ولو دقائق قليلةء يأخذ دماغك 
فرصة کي بيد تأهیل نفسه. لا تححاج لأن تُحاول أن تکون متم رکز 
لقد صم الدماغ كي يعود إلى حالة متوازنة» غير مهتاجة» عندما 
يُعطى الفرصة لذلك. في الوقت نفسه» عندما تتأمل» يحدث تغيّر 
في إحساسك بنفسك. عوضا عن التماهي مع الأمزجة»ء المشاعر» 
الأحاسيس» تضع ت ركيزك في الهدوء وما إن يحصل ذلك» لا يعود 
التوتر الذي أريكك ملعصقاً كما كان. عندما تتوقّف عن التماهي معه 
يفقد التوتر قدرته على السيطرة. 
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إن ممارسة التأمل لم تعد أمراً غريباً على الاس كما كانت منذ 
ثلاثة أو أربعة عقود مضت» وأصبح الآن هناك أنواع متقدمة كثيرة 
من التأمل. بيد أن البدء بأبسط هذه التقنيات غالبا ما ينتج تبايناً ُذهلا. 
اجلس في مكان هادئ وأغلق عينيك. خرن ای ا کرد ا ي ۰ 
إلهاءء أخفت الإنارة. 

ماإن تجلس» حل أنفاساً عميقةء ودع جسدك يرتاح كما يشاء. الآن 
راقب تنفسك وهو یدخل ویخرج. بيساطة دع انتباهك يتاع أنفاسك» 
کما لو كنت تجلس على كرسي مريح تستمع إلى نسيم صيفي ناعم. 
لا رغم نفسك على الانتباه. لو جالت أفكارك «الأمر الذي یحدث 
دائمأً»» أعذٌ وعيك بلطف إلى تنفسك. لو شئت» بعد خمس دقائق» 
وجه انتباهك إلى قلبك» واتركه يرتاح هناك خمس دقائق أخری. ق 
كلتا الحالتين أنت تتعلم شيا جديداً: ما هو شعور الوعي. 

من أجل الذهاب أعمق من ذلك» بإمكانك استخدام تر نيمة بسيطة 
antaص.‏ تمتلك الترنيمات ميزة نها تأخذ العقل إلى مستوى أكثر 
ذكاء. اجلس بهدوء وحْذ بضع تنهيدات عميقة» وعندما تشعر أك 
اريت فکر بترنيمة «أوم شانتي»» کررھا کما تشای ولکن لا 
تفرض !إ إيقاعاً» هذا ليس غناءُ ذهنياً. لا تلاحق أنفاسك. فقط کررُ 
الترنيمة» عندما تَلاحظ أن اتتباهك قد جال بعيذاً عنها. لا حاجة أن 
فک ا ری وال ی مع الوقت»» ولكن بالطبع لا تفكر 
بها بصوت مرتفع. افعل ذلك مدة عشر أو عشرين دقيقة. 

إل الميتدئين الجدد ارت می ر یي چ ایی ي 
يعرفوا إذا ما كان التأمل نابمحاً. لو خضت حياة نشطة وأنفقت الكثير 
من الطاقة» سيحتاج بحسدك بشدة إلى الراحة إلى دربحة أنك ستمضي 
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الكثير من تأملاتك وأنت ثغفو. هذا ليس فشاا فدماغك يأخذ ما 
يحتاجه أكثر. إلا أله بالأخص لو تأملت في الصباح» قبل أن تبداً نهارك 
فستختير هدوء الوعي وهو ینظر لنفسه. بعد عشر أو عشرين دقيقة؛ 
سثلاحظ أن كونك متم ر کزا» هو مر سهل» مُريح» يجلب الاسترخاء. 

قلنا إن التأمل هو الجواب المُختص كونه هناك بقية النهار بطرله 
| کي ثنظر فيه. كيف يُمكن آن تكون واعياً خارج التامل؟ إل المبدا 
1 هنا سیکون مالوفا: التغيّر دون إجيار أو دفع بالقوة. أن تبقى متم ركزاً 
| دافا اطول النهارء ليس بالأمر الذي تستطيع أن تفرضه. بيد أنه 
بإمكانك أن فصل برقة سلوك الشخص الواعي من خلال: 

: ە ا تلق بمشاعرك على الآخرين. 
ا 0 شارك في السابية. 
٠‏ غادزء عندما تشعر بالسابية في الجو. 

٠‏ لا تضع تركيزك على الغضب والخوف. 
٠ |‏ إذا كان لديك ردة فعل سلبية» دعها تذهب قليلاء ثم تراجع 
2 فورا بقدر استطاعتك» حُذ عدة أنفاس عميقة» وراقب ردة فعلك دون 
| الانغماس فيه. 

۵ عندما يكون لديك ردة فعل» لا تتخذ أي قرارات إلا قيما بعد 
عندما تعود مُتمكنا ثائية. . 

a‏ الجدال في علاقاتك کي فس عن استيائك. ناقش 
فضيتك عندما تشعر بالاسترخاء والعقلانية معأً. هذه طريقة سهلة من 
. أجل تجنب تقديم الجراح غير الضرورية في خضم هذه اللحظة, 
ر ل الا ن تکون واعياً فهذا يعني آن تتحکم بنفساك دون 


عة ممم ننن نم سن اش سمه راشا د 
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صب اللوم أو الحكم. عندما لا تتحكم بنفسك» من المُمكن أن تقع 
فريسة مصاعب لا حدود لها. إن عبارة «أنا لا أعرف لم فعلت ذلك» 
هي التذمر الأكثر شيوعا عندما لا يكون الناس عقلائيين» وهناك معها 
أيضاً: «لقد كنت خارجاً عن السيطرة» عقب ردة فعل اندفاعيةء يشعر 
بعدها اللإنسان بالندم والأسف.' ۰ 

من منظور الدما غ» عندما تحكم بنفسك» فأنت ثقدّم حالة أعلى 
من التوازن. إن ردود فعل الدماغ البدائية نادراً ما تكون شاسبة في 
الحياة الحديثة. إنها تستمرٌ كما لو أن اللإنسان ما زال في حاجة إلى 
مُحارية الحيوانات المُفترسة» أو صد غارات القبائل» أو الهروب 
من التهديد. في منهج التطوّرء لقد تطور الدماغ الأعلى كي ينتج 
ردة فعل ثانية» والتي نتناسب مع مستوى التهديد الحقيقي. پالنسبة 
إلى مُعظم الناس» في أغلب الوقت لا يُوجد تهديد إطلاقاً. نت 
لست في حاجة إلى ردود فعل الدماغ الأدنى البدائيةء حثى لو أتها 

عندما يتصرف الدماغ الأدنى على نحو ملائم» يإمكانك أن بطل 
عمله بتذكير نفسك بالحقيقة: أنت غير مُهدد. إن ذلك الإدراك وحده 
كاف كي يُخفض الكثير من أنواع ردود الفعل المتوترةء وقد يذهب 
الوعي أيعد من هذا بكثير. بعد إمضاء بعض الوقت في التأمل» ستجد 
توازناً أكثر» وستبداً بالتوافق مع حالة من سلام اليقظة المُريحة. هذا 
سيتيح المجال أمام نو ع من التجربة الروحية التي ستكون بعيدة المنال 
في حالة أخرى. يصف مقطع محبب من («ماندو کیا أوبانیشاد» ۳ 
الهندية القديمة كم هي ضرورية حالة الوعي: 


مثل عصفورين يقطنان الشجرة نفسها وهما صديقان حميماك» 
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تسكن الأنا والذات في الجسد نفسه. يأكل الطائر الأول الفاكهة 
الحامضة والحلوة في الحياةء بينما ينظر الآخر بصمت. ٠‏ 
كلما أصبحت واعياً أكار» فسيظهر جانبي وعيك سوبا ثم 
٠‏ سيصبحان الصديقان الحميمان اللذان وصفهما هذا المقطع. إن الأنا 

غير المرتاحةء والأنا النشطةء لن تعمل طويلاً على دوافعها ورغباتها. 
سوف تتعلم أن النفس» النصف الآخر من طبيعتك» هي المحتوى 
ببساطة عددما تكون. . هنالك رضى هائل عندما تجد أنك كاففي 
داخاك ولست في حابحة إلى التحفيز الخارجبي كي يجملك سميدا. 
ندعو هذا الاندماج بالنفس الحقيقية. 
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حلول العقل الخارق ٠‏ 
صنع الإله الحقيقي 


نحن رید إلقاء ضوء على معضلة وجود الإله القديمة. إن شدة 
التر كيز ساعد هناء لأله عندما يصل الموضوع إلى الإيمان والأملء 
يصبح الوعي مسألة خطيرة. هناك فجوة كبيرة بين «أنا آمل» و رأن 
أؤمن»» وهذا صحيح وحقيقي بالنسبة إلى كل ما يجري في وعيك 
ولیس متعلقاً بالإله فقط. هل شريكك مُخادع؟ هل تستطیم تحمل ان 
تكون المسؤول في عملك؟ هل أطفالك سيتعاطون المُخدرات بطريقة 
أو بأخری؟ إن الأجوبة موجودة ہیں نلان خیارات: أنت تأمل» انت 
تؤمن»› أنت تعلم أنه لديك الجواب الصحيح. يسبب أن فكرة الإله هي 

الخيار الأصعب منهاء فسوف تر كز عليه أو «عليها». 
في الأمور الروحيةء يُفترض أن يكون الإيمان هو الجواب» بيد 
أن قوته تبدو محدودةء إذ أن الجميع قد اتخذو! قرارات شخصية عن 
مسألة وجود الإله. فحن نقول إِد الإله غير موجود أو موبحود» ولك 
القرار الذي اتخذناه غالبا ما يكون قابلاً للنقض وقراراً شخصياً. يقول 
أاحدهم: «إن الإله غير موجود بالنسبة إِليّ» على الأقل أنا أعتقد أله غير 
موجود» هل تستطیع أن تکون أکثر تحدیداً. کیف تستطیع أن تناکد 
إذا كانت الاسثلة الروحية العميقة تمتك الأجوبة التي تستطيع الوثوق 


341 لجز الثللت: انسر واليعد‎ www.Maktba 


بھا؟ هل الإله ذاته نطق على الجمیع؟ 
مثل الأطفال» نحن جميعاً نسأل الأسئلة الزوحية الأساسية التي 
تأي على نحو طبيعي: هل الإله هعم با؟ ين ذهبت جدتي بعد أن توفي ت ؟إ 
الأطفال صغار جداً كي يستطيعوا فهم أن أباءهم مُرتبكين حيال هذه 
المسائل مثلهم تماماً. يحصل الأطفال على أجوية مُطمئنة» ويبقون ' 
فترة ما مُطمئنين. إذا أخبرتهم أن جدتهم قد أصبحت مع جدهم في 
الجنة» فسينام الأطفال على نحو مُريح» ويشعرون بمقدار أقل من 
الحزن» وعلى الرغم من ذلك فإنهم عندما يكبرون وينضجون» 
ستعود هذه الأسئلة كي تظهر. مع أك تكتشف أن والديك أرادوا 
الإجابة بنية طيبةء بيد أنهم لم يُخبروك بطريقة إيجاد الإجابات ليس 
فقط حول الإلهء وإنّما أيضاً حول الحب» الثقةء هدفك من الخياةء 
السبب الحقيقي والأعمق من الوجود. ۰ 
في جميع الحالات إتا أن تتاملء أو تمن أو تعلم ما الجواب: : آنا 
ا آنه بُحبّني». انا اومن أ ن زوجي مُخلص لي»» «أنا أعلم أن هذا 
الزواج قوي ومتين» . هذه العبارات مُختلفة جدأء وتجعلنا نجد أنفسنا 
غارقين بالحيرة» لأننا لا نعلم الفرق بين أنا آملء ا وأنا أعلمء 
وكأتها كلها الشيء نفسه. على الرغم أننا نتمنى لو كانت الأمر نفسهء 
إلا أننا نقف خجاين من روية الأماكن المخصصة لها. 
في الواقع إن الهدف الروحي يُمثل على نحو كبير الهدف النفسي. 
: إن الطريق الروحي يأخذك من حالة عدم اليقين «أناآمل»» إلى حالة أكثر ' 
: ثباتاً من الأمان «أناأمن»» وفي الدهاية إلى فهم حقيقي «أنا أعلم». ليس 
من اله ا أن تكون القضية مُحددة بعلاقة عاطفية» أو الإله» أو 
الروح» أو النفس العلياء أو الجنةء أو مكان تجمم الأرواح. إن الطريق 
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يبدا بالأمل» ويكبر وينمو على نحو أقرى مع الأيمان» ويُصبح قوي 
صلباً منيعاً مع المعرفة. 

في هذا الأوقات المتشككة» يُحاول الكثير من النقاد إضعاف هذا 
التحرّل. إنهم يذعون أك لا تستطيع معرفة الإلهء الروح» الحب غير 
المشروط» ما بعد الحياةء والكثير من الأشياء الأخرى ذات المعنى 
العميق. إن المُشككين يحتقرون ويسخرون من الطريق الروحي دون 
أن يضعوا قدماً واحدة على هذه الطريق. إذا نظطرت في ماضيك» فسوف 
ترى أنك في الحقيقة» قد صنعت هذه الرحلة في الكثير من الأوقات. 
كما الأطفال أنت تأمل أنك ستكبر. في العشرينيات سوف تومن أن ذلك 
کان مُمکاً. الآن ن نت تعلم أنك راشد. سوف تأمل أن أحداً سیحباڭ» 
ومع الوقت سمُوّمن أن أحدا قد أحبك» والآن أنت تعلم أنه يحبك. 

ذا كانت هذه المتوالية الطبيعية لم تحدث» فقد حدث شيء خاطی» 
لأن تفتح أوراق الحياة قد صمم كي يقاد انطلاقا من الرغبة إلى الكمال. 
بالتأكيد» نحن جميعاً نعلم المطبات . تستطيع أن تقول لتفسك: «أنا أعلم 
أنني سوف أجعلها كبيرة)» عندما تكون في الحقيقة تتأمل فقط , عندما 
7 ثريد الحصول على الطلاق» فقد يعني ذلك انك لم تکن تعلم إذا کان 
اروج قد أحبك بصدق. إن الأطفال الذين يكبرون وهم مُستاوؤون من 
أهلهم في العادة لا يعلمون يمن يضعون تقتهم. هناك المئات من الأمثلة 
الأخر ى عن الأحلام الضائعة والوعود المفقودة التي كان يُمكن الإيغاء 
بهاء بيد أنه في كثير من الأحيان تجري هذه العملية» فالرغبات هي العجلة 
التي تدفع الحياة إلى الكمال. إن ما تتأمل به» ستعرفه يوماً ما. 

أحد جوانب الوعي المُحددة يأتي دوره هناء ويبدو آنه أمر شامل 
وعالمي. إه شيء مهم لاي شخص لا يريد أن يقع في مُغالطات عقيمة 
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من الأمنيات بالكمال والإيمان» غير المبنية على الواقع والحقيقة. أثت 


کیف تعرف؟ 

عندماتعرف شيا على نحو حقيقي» فهذه الأشياء يجب أن تبطبق 

| عليه: 

| 2 » أنت لا تقبل بأفكار وآراء الآخرين» وتٌحاول أن تجدهاوتكتشفها ` 

بطريقتك. 

ه أنت لا تستسلم سريعأء وتواصل الاستكشاف على الرغم من 
الطرق المسدودة والبدابات الخاطة. 

۾ أت ت E ES‏ 
فنصت الحقيقة أمرٌ لا بُرضيك. 


. ما تعلمه على نحو أساسي هو أن التطور يأتي من الداخل. إته 
يجعلك شخصاً مُختلفاًء مثل اختلاف شخصين عندما يكون أحدهما ' 


واقع في الحب بعمق والآخر لا. 
۰ د قك ۰ 


٠‏ أنت تقوم بإعطاء الاهتمام إلى مشاعرك. إن الطريق الصحيحة 
يمكن الشعور بهابطريقة معينة فهي مرضية وواضحة» أَمّا الطريق 
المشكوك فيها فتبدو مُقلقة وعطي شعورا سيا ورائحة نتدة. 

ه أنت تذهب إلى ما بعد المنطق إلى الأماكن حيث الحدس» البصيرة» 
ا الحكمة هي أمور تَوْخذ في الحسبان أيضاء وتصبح حقيقة بالنسبة إليك. 
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إن ما يجعل هذا السيناريو أمرأً كونياء هو أن العملية ذاتها تبطبق 
على «بوذا» عتدما كان يبحث عن الاستنارةء وعلى أي شاب يتعلْم ‏ 
كيف يكن علاقة مح شخص أخر زغل 3ات وهي تجد نها في 
الحياة. . عبر تقسيم العمليات إلى مكونات» صبح الأسئلة الضخمة عن 
الحياةء الحْب» الإله» الروح» مورا سکن التحكم بھا. 

أنت تسفطيع العمل على مُكؤن واحد في وقت واحد» هل لديك 
القدرة على تقبل رأي شخص أخر؟ هل تشعر بالقلق حيال قراراتك؟ هل 
الحب مُولم جدا ومُحير عندما تکتشفه على نحو عمیق؟ هذه ليست 
عقبات مُستحيلة الحل. إنها جزء منك» ولذلك لا شيءيُمکن أن يكون 
أقرب أو حميمياً أكثر منها. دعونا نكون أكثر تحديداً. فك بالمُشكلة 
التي تُريد حلهاء بشيء عميق ذي معنى بالنسبة إليك. يُمكن آن يكون 
الأمر e‏ مثل: «ما سبب الحياة؟»» أو متعلقاً بالروحانيات مثل: 
«هل حبني الاإله؟»» ویمکن أن يكون عن العلاقةء أو حتى مُشكلة في 
العمل. ا المقاومة» التوقفض. 

يجب أن تأمل أن تجد الجواب» بيد أك لم تستطع ذلك حتى الآن. 


مهما أخترت» فإ إيجاد الأجوية في تستطيع الوثرق بها تضتن 
اتخاذ خطرات معينة. 


الانتقال من الأمل إلى الإيمان إلى الممرفة 
الخطوة الأولى: إدراك أن حياتك تعني أن تتطور. 
الخطوة الثانية: إظهار كيف أن معرفة الشيء على نحو دقيق 
وحقيقي» أفضل من مُجرَّد الأمل والإيمان به. لا قبل بالقليل. 
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الخطوة الثالثة: دون مشاكلك الخاصة. ا 
للأشياء التي تأمل نها حقيقية» والأشياء التي تومن أنها حة حقيقيةء والأغياء 
التي تعلم أنها حقيقية. 

الخطوة الرايعة: اسال تفسك لماذا تعلم الأشياء التي تعلمها. 

الخطوة الخامسة: طبّق ما تعلمه على الأشياء التي ترى فيها شك أو 
لغط وفي الأمور التي يتواجد فيها الأمل والإيمان فقط اليوم. 

هذا ينطبق أيضاً على الإله والروح» لقد أخذنا هذه المسألة التي 
يعتبرها مُعظم الناس ذات معنى روحي غامض» والتي تحتاج إلى قفزة 
ا رر إن الدماغ يحب يحب أن يعمل بطريقة منطقية ومنهجية 
حى عندما تحص الأمور مسألة الروحانيات. إن أول خطوتين هما 
تحضير نفسي» بينما الخطوات الثلاث الأخيرة تتطلب منك أن تصفي 
عقلك وتفتح الطريق من أجل أن تدخل المعرفة» دعونا ُطبق هذه 
الخطوات على فكرة الاله الآن. 


الخطوة الأولى: إدراك أن حياتك تهدف إلى إحراز 
: التقدم۔ ) 

a LG 

لاإلهء أنت تشعر أك تستحق» وتعلم الفائدة من محبة الإله» وأتها 

ستكون جيدة في حیاتك. هذا عکس رھان «باسکال» الشھیں 

i‏ والذي يقول إته من الأفضل لك المُراهنة على حقيقة وجود الإله لاه 

. إذا كنت لا تععقد بوجود الإله» وتبّن بعد ذلك أن الإله حقيقي» فقد 

ينهي بك الأمر إلى الجحيم. إن المُشكلة في رهان «باسكال» أنه يقوم 


الجماغ الخارف 

على الخوف والشك» وآته ليس حافزاً جيدا من أجل التطور الروحي. 
عوضاً عن التفكير في كيفية تحقيق الكمال» فإ ذلك سودي إلى ' 
معرفة ما إذا كان الإله حقيقيا» وليس مدى سوء اختيار الجانب الخطاً 
من الرهان. 


الخطوة الثانية: إظهار كيف أن معرفة الشيء على 
نحو دقيق وحقيقي» أفضل من مُجزد الأمل والإيمان به. 
لا تقبُل بالقليل. 

هنا تضع عقلك في إيجاد الإله كتجربة صالحةء وليس مرحلة 
تجريبية من الإيمان. عند الشعور بالشك والظنْ «الأمور الثي نملكها 
جميعنا حول الإله»» فلا بالي بها. افخ المجال للاحتمال أن بحميع 
الاتهامات المُوجهة ضذ الإله لا تكرّن ولا نعطي القصة كاملة. على 
الرغم من كل كارئة مرت بها الحياة البشريةء بما في ذلك الأعمال 
الأسوأ التي وقفت علناً ضد محبة الإله مثل «جرائم الإيادة الجماعيةء 
الحروب» الأسلحة النووية» الطغاةء الجريمة» المرض» الموت» لم 
يتم تسوية هذه القضايا بأي وسيلة كانت. إن الإله المُحب لا يرال 
موجوداً وقد سمح للبشر بارتكاب الأخطاء کي يتعلموا بالسرعة 
الخاصة بهم. لا تقر إلى أي استنتاجات على كل الأحوال. بالاعتماد 
شل لاقت آل کت ن عل مال ان ایی قف 
الخجل» القلقء التحيّر «جذور المشاكل العالمية» في حياتك الخاصة. 
إن ضمان النمو الشخصي أفضل بكثير من التحسّر على حالة المُعاناة 


الإنسانية الدائمة. 


347 الجزء الثالث» انسر والوعد‎ www.Maktb 


الخطلوة الثالثة : دون مشاكلك الجاصة. اصتع 
ثلاث قوائم منفصلة للأشياء التي تأمل نها حفقيقية): 
والأشياء التي تو من أنها حقيقيةء والأشياء التي تعلم 
أنها حقيقية. 

لدف اتس اسب رمتل وني يصنع مُعظم الناس خطاء 

من الأحكام مع أو ضد الإلهه ثم يضعون رهاناتهم وفقا للحالة التي 
في متناول اليد. . كقول المثل: ليس هنالك مُلحدبن في الخنادق. ریما 


بکون هناك أیضاً عدد قلیل من المُصلين في حانة العازبين بعد منتصف 


الليل. عبر بحدولة آمالاك» معتقداتلف والمعرفة الحقيقيةء سوف 
تفاجئ نفسك. إل الأفكار الروحية رائعة جدا جرد أن تعخذ قرارا 
بإعطائها انتباهكڭ» وكفائدة تاثوية» سوب تشحذ وتوضح أفكارك» 
الأمر الذي يُساعد دماغك العالي. إن التفكير مهارة مُنظمة في القشرة 
الدماغية الجديدةء وهذا يشمل التفكير في الاله. 

كي أكون صريحا» هل تعتقد سرا أن الإله يُعاقب الآئمين» آم هل 
تأمل أنه لا يفعل ذلك؟ إذا كان كلاهما صحيحاً فم بدسجيل ذلك في 
قائمتين» الأولى تحت عنوان الأمل» والثانية تحت عنوان المُعتقدات» 
هل تعنقد تعتقد أنك قد شهدت أحد أعمال النعمة أو الغفران؟ إذا ری 
ذلك» ضع هذا في جدول تحت عنوان ما تعرفه. کبداية لاستکشاف 
الروحانيات» فإِن هذا التمرين يكشف بطريقة واضحة عن الذات. خد 
ا أجل صتع القوائم الخاصة بك» وعند الانتهاء منهاء ضعها 
جانباً حيث يمكنك العودة إلى مراجعتها ‏ في المستقبل» هذه وسيلة 
جيدة کي تری کم آبایت حسناء و كيف نفدم على نحو واقعي. 
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الخطوة الرابهة؛ اسأل تفسك ثماذا تعلم الأشياء 
التي تعلمها. 

aE ARAS AS :‏ 
. كلمات تنطوي على الكثير من التعقيد. مُعظم الناس يبقون معتقداتهم 
كما هي دون النظر من آین جاءت. هل تومن بالإله «إذا كنت تومن 
لأن والديك قالا لك ذلك أو لأنك تلقيت الدروس في مدرسة يوم 
الأحد؟ء فإ إيمانك» على الأغلب» متمق على نحو يئس برجل في 
السماء يُراقبك» بيد آك» ولنکن واقعیین» لا تعلم حقيقة إن کان الال 
رجلاء وهل هو في السماء أو في آي مکان» أو بلا مکان» أو في کل 
مكان في الخلق. 

من أجل أن تعرف حقيقة عن الإله» فمن الأفضل على نحو قاطع أن 

يكون لديك تجربة شخصية لإدراكه» وهذه التجربة ستُغطي مجموعة 
أوسع مما قد تفترض. 

٠‏ هل شعرت بحضور الألوهية أو الاستنارة؟ 

هل شعرت بغمرة الحب في طريفة احتضان الجميع؟ 

٠‏ هل شعرت بموجة مفاجئة من النحيم والفرح التي لا إمكنك 
ربطها بأي سبب؟ 

٠‏ حل شعرتٌ بالأمان والاعتناء والاهتمام» وكأ الكون قد قبل 
بو جحودك؟ 

E .‏ العميق» والقوة 
والمعرفة الكبيرة؟ 
كما تستطيع أن ترى» فإن كلمة الإله ليس بالضرورة أن تكون 
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مُرتبطة مع التجارب الُتعلفة بساح الوعي» والتي هي ما بُريد من 
دماغك أن يُسجله ويتذكره. فباستطلاعات الرأي» غالبية الاس يقولون 
إنهم قد شاهدوا نورا حول شخ ص آخرء وهناك الكثير من الناس قد 
اختبروا قوة وشفائية طاقة التفكير الإيجابي. إن القضية هنا ليست إذا 
ك الفيت مج الال بل المدال جا هي برك اة الي غد 
وجه عقلك إلى العوالم التي تصل إلى ما وراء المادية. 

عندما تأخذ في اعتبارك هذا النوع من الخبرات التي تعرف اتا 
حقيقية في حياتك الخاصة» E ESD‏ 
الذين كتبوا عنها. إذا استمتعت بقراءة .الكتاب المقدس» أو أشعار 
«الرومي» الروحية» إذا شعرت بالسلام حول شخص روحاني» أوفي 
مان مقدس» عندها أنت تعرف أن هذا شيء حقيقي. من خلال إعطاء 
الاهتمام وجعل هذه العجارب دات ية وم عدا تقطن رعا 
e Se E‏ تاا کا ليتق 
مكان في مصفوفة الحياة. 


الخطوة الخامسة؛ طبق ما تعلمه على الأشياء التي 
ثری فیها شك أو تخط. 

إذا قمت بالخطوات الأربع الأولى» فيجب أن تمتلك خريطة عقاية 
جيدة عن حالتك الحالية من الأمل» الأيمان» المعرفة. هذا الأمر وحده 
مید ا لأنه عطي القاعدة الأساسية لأي إشارة تغير. إن المغير يطلب 
النيةء وإذا أخبرت دماغك أك عازم على البحث عن الإله» فإن إمكانات 
القصوّر عندك تبداً في الريادة والاتساع. ألا يحدث هذا عندما تقرر أن 
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ونور أكثر لطافت؛ ويتحرّل الغرباء إلى مُرشحين مُحتملين لقصة حب» 
yp‏ 
إن الال بحب أن نكون مشغولین بء وهذا يعني أن الأخذ بالتطرّر 
الروحي والاستفادة منه ليس شيتاً سلييأ» يجب أنت تفتح نفسك شيا 
فشيئاً إلى هذا الحديث الروحي. على نحو مُخالف للاعتقاد السائدى هذا 
لا يعني أن يكون قرار السنة الجديدة هو العودة إلى الكنيسة» وفي الوقت 
نفسه» لا يعني أن نحذر منها بأي طريقةء أو نقرر فجأة بين ليلة و ضحاها 
أن نكون طاهرين ومُخلصین وأتقیاء. هذه نقاط وصول» أكثر من كونها 
قاط انطلاق. إل جوهر المسألة هو كيف تصرف بطريقة تجعل فكرة 
الاله شيا حقيقياً. 
نحن ندعو مثل هذا النشاط «الإجراءات الخفية»» لأنها تأخذ مكاناً 
في داخلنا. حاو ل مُراعاة الإجراءات الدقيقة التالية وكيفية التكيّن 
معها. 


التصرف وكأن الإله حقيقة 

٠‏ مارس التأمل. 

۰ امعللك عقا تفتحا على الروحانيات» اختیز أي نزعة قد تکون 
رد د فعل عكسي لشاك غريزي داخلك» وقم بإنهائه. 

ه انظر إلى الخير في الناس. توقف عن النميمة وإلقاء اللوم على 
الآخرين» توقف عن الشعور بالسرور الصامت البسيط» عندما تحدث 
ووا ی ي ) 

٠‏ اقرا شعر النهضة والكتب المُقدسة من مصادر عديدة. 
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ا‎ 
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« ابحث في حياة القديسين» الحكماءء العرّافين في التعاليم الروحية 
الشرقية والغربية. ۰ 

RA EÊ Saa i ake 

® اترك مجالاً من أجل الحلول غير المتوقعة. لا تدفع القضية ولا 
تسقط من جديد في الحاجة إلى السيطرة عليها. 

۾ حاول أن تختبر الفرح کل يوم على نحو كامل. قم بذلك حتی لو 
كنت حدق فقط في السماء الررقاء أو تستدشق رائحة الورد. 

٠‏ فم بقضاء بعض الوقت إلى جانب الأطفال» وراقبُ امتلاءهم 


بالحيوية والحماسة العفوية إلى الحياة. 


« قَذَّم الخدمة إلى شخص في حاجة إليها. 

٠‏ انظر في إمكانية المُسامحة والغفران في نقطة ما من حياتك» 
حیت آنھا سحدت فارقا بالتاکید. 

ه اشعر وقدم العرفان بالجميل للأشياء التي تشعر بالامتنان لها. 

عندما تشعر بالغضب» الحسد الاستياء في موقف ماء راجع 
نفسك» حذ نفساً عميقاء وانظر في إمكانية ترك الأمور تأخذ مجراها. 


ه إن لم تستطع» على الأقل فم بتأخير وتأجيل ردو الفعل السلبية 


اال وقت لاحق. 


ه كن معطاء من أعماق الروح. 
ه توقع الأفضل ما لم يكن لديك دليل على أن شيا يحتاج إلى 
المساعدة التحسين»؛ أو الانتقاد. 


ie إعثر على وسيلة کي تستمتع بوجودك‎ e 
تحول دون سعادتك.‎ 
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٠‏ قم بالأفعال التي تعلم أتها جيدة. تجتّب ما تعلم آنه سيء. 
٠‏ إعثرّ على طريقة من أجل الرضى الشخصي» بخض النظر عمّا 
تعنيه لك هذه الكلمة.' 
هذه القائمة تعطي بعض بعض الخصوصية بحيث لا تصبح فكرة الإله 
غامضةء أو مُجرّد وهم من المشاعر» أو موضوعاً للتأجيل حين تلوح 
الأزمات في الأفق. لقد تجنبنا التدين» ليس لأنه لدينا حجة ضدٌ أي 
إيمان» ولکن لأن الهدف هنا مُختلف. أنت. في حاجة إلى تدريب 
عقلك بلطف كي تلاحظ ونُقدّر الواقع الجديد. إذا ما كنت ستشارك 
في مثل هذا الواقع فالأمر عائد إلى اختيارك. فقط كن على علم أله إذا ' ١‏ 
so‏ : 
عقلك على استعداد من أجل التكيّف. 
بمعنى آخرء أيسط التصائح التي سمعناها عن الإله هي الأكثر عمقاً. 
على الأقل مرة واحدة في اليو» دع الأمور تسير واختر حالة واحدة 
کي تعالج من الإله» أو روحك, أو أي وكيل عن الحكمة العليا تختاره. 
انظر إذا ما كانت حياتك بُمکنها أ ن تعتني بنفسها. في نهاية المطافء 
ليس الرجل في السمايء ولا مجمع الآلهة هم الذين يُوجُهون دفة 
الحياة. إن الحياة تتطوّر داخل تف نفسهاء وفكرة الإله ليست سوى تسمية 
الصقناها على القوى غير المرئية ولكتها موجودة تنتظر ظهورها من 
داخل أنفسنا. عندما تقراً المقطع الشعري التالي من الشاعر البنغالي 
العظيم «رابندرانات طاغور»» فَمْ بالتركيز على نحو كامل على ما 


تشعر به: 


أستمع يا قلبي إلى همس هذا العالم 
هذه الكيفية التي يعدم من خلالها الحب لك. 
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أو هذه الأبيات: . :2 
كيف توق الضحراء إلى محبة ورقة تبات واحدة فقط من العشب 
تهر الأعشاب رأسها وتضحك وتطير بعيداً 
إذا شعرت برقة وحنان المقطع الأول وسر الثاني» أو لامس شيعا 
في داخلك» تماما كما لو أن«الإله قد لمسك» فليس هناك فارق» غير 
أن هذه التجارب تكبر وتزداد حتى يُصبح السر حقيقيا بالنسبة إليك. 
هذا امتيازك الخاص. ليس هناك حاجة لأن يكون حقيقيا بالنسبة إلى 
أي شخ ص آخر. 


٤ 
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وهم الواقع 


نحن لا نستطيع أن نستكشف الدماغ على نحو كامل» دون إن نقوم 
بتسجيل وعنونة سره الأعمق» أنت مغمور في دماغك في كل ثانية من 
حياتك. تخيّل نك في عطلة تحدق إلى الرادي العميق المهيب أصهإ6 


L400 -‏ بينما فوتونات نور الشمس تتر جل عن الجرف وعن المنحدر 


كي تصنع اتصالا مباشراً مع عينيك» وتندفق مباشرة إلى دمافك. تتحقز 
القشرة البصرية من خلال النشاط الكيميائي والكهربائي» والذي يصل إلى 
أعمق مكان حيث ترتطم الإلكترونات مع بعضها. بيد أك لا ندرك هذه 
العاصفة» وهذا القدر من العملية الدقيقة» بل عوضاً عن ذلك ترى ذبذبة 
من‌الاران والأشكالء إن روعة الإلهام تظهر أمامك» ونت تسمع صفير 
الريح يندفع خارجا من الوادي» وتشعر بشمس الصحراء على جلدك. 
هناك شيء لا يُصدّق يحدث هناء لأنه لا يوجد أي تجربة من هذه 
النوعية في عقلك» إن الو ادي المهيب «0رصة) 4صهإ يشم بالأحمر 
المُتألق «اللامع»» ليس مهما كم من الصعب أن تبحث» ولكنّك لن تجد 
بقعة الأحمر في خلاياك العصبية. هذا الأمر نفسه حقيقي بالنسبة إلى 
الحواس الأريع الأخرىء» فعندما تشعر بالهواء على وجوهك» فلن تجد 
النسيم في دماغك» ا درجة حرارة (6 .98 فهر نهايت )في الجسم 
لن تتغيّر» سواء كنت في الصحراء أو في القطب الشماليء فقط تصادم 
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الإلكترونات مع الأخرى» وهذا كل شي حيث أن الالكترونات لا 
تری» لا تلمس» لاتسمع» لا تتذوق» لا تشمٌ» وكذلك دماغك أيضا. 
هذا الأمر سوال صعب كما هي الأسرار. إن وعيك للعالم من 
حولك لا يُمكن أن بوص إذا كنت مُصراً على الأنمُوذج المادي 
للعال فهذا الأنموذج مبني على الإلكتر ونات والتفاعلات الكيمائية» 
التي هي بدورها مادية» وهذا بالضبط هو حقل العلم الخاص بالخلايا 
العصبية المستمر في المُتابعة. هناك سيل من المعلومات تكدّس فوق 
بعضها حول عمليات الدماغ الفيزيائية» يخلق تشويقا ضخما. هذا 
سيُساعد إذا کنا نعلم» بتأکید كامل» كيف يتفاعل العقل مع الدماغ كي 
ينتجا هذا العالم الذي نراه» ونلمسه. 
عندما كان «ديباك» عطي اة في موضوع الوعي الأسمى؛ 
وقف سائل متشكك بين الحضورء وقدم نفسه: «أنا عالم» أين الإله 
ضمن كل هذا الدخان والمرايا؟ أنت لا تستطيع تقديم أي دليل على 
أنه موجود. إن الاستنارة على الأغلب هي مُجرّد تخيّل شخصي. أنت 
لا تملك أي دليل على أن الخوارق موجودة في الحقيقة». دون توقف 
للنظرء أجاب «ديباك»: «أنت لا تملك دليلا على أن الأشياء الطبيعية 
حقيقية». ما الشيء الحقيقي؟ الجبال» الأشجار» الغيوم. ابحث على 
نحو واقعي أكثرء ولكن دون أن يكون لديك أدنى فكرة كيف تنشا 
الحواس الخمسة التي تدشاً من تصادم الإلكئرونات مع بعضها البعض» 
ليس هناك دليل أن العالم المادي يتطابق مح تمثيلنا العقلي له. 
هل الأشجار صابة؟ ليس بالنسبة إلى النمل الأبيض الذي يعيش 
داخلها. هل لون السماء أزرق؟ ليس بالنسبة إلى الأنواع المتعددة من 
المخلوقات التي تملك عمى ألوان. لقد وجد الباحثون ميّرة غريبة في 
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الدماغ الخارق 
الغراب» إذ أنه يستطيع تميبز وجوه البشر على نحو فردي» وسوف 
يتغاعل عندما پشاهد الوجه نفسه بعد عدة أيام أو حى بعد أ سبوع,.. 
بيد أن هذه الميزة التي يبدو أنها بشريةء يجب أن تكون لها استخدام 
مُختلف تماماًفي عالم الطيور» الأمر الذي نستطيع تخيله فقط بما أ 
| اظمتا الععبية قاعم فق مع انعا وليب مخ راقع الطيون: 
کل واحدة من الحراس الخمن ُمكن أن تخاد ع كي توصل صورة 
كاملة مُختلفة عن العالم. إذا كنا عبر الصورة نعني نى الرؤيةء الصوت) ' 
1 الرائحة» المذاق» تركيب الأخياء فالاستنتاج المُثير للقلق يلوح في 
| الأفق. بعيدا دأ عن الصررة الموو َة قة داخل الدماغ» نحن لا نملك 
| أي دليل كي تنبت أن الواقع مثل أي شيء نراه. 
| لقد تحذث «اينشتاين» عن الموضو ع بطريقة يقة أخرى عندما قال إِنْ 
أكثر الأشياء التي لا تصدَق ليس وجود الكون» وإنما وعينا بالوجود. 
| إذ تحدث كل يوم مُعجزةء وكلّما خضب فيهاء أصبحت أكثر إدهاشاً. 
| إن الوعي يستحق أن يُطلق عليه أصعب المشاكل» عبارة شعبية من قبل 
«دایفید شالمیرز)» الإ ختصاصي في فلسفة العقل. 1 
نحن نشعر أن أصعب المشاكل تصبح أكثر سهولة عندما عطي 
الوعي الدور الأساسي عوضاً آن نجعله في دور انوي الل لقد 
أظهرنا سابقاً أنك كعقل مُستخدم لدماغك. إذا كنت تُخبر دماغك 
ماذا يفعل» فليست قفزة كبيرة أن تقول إن العقل يأتي ولا والدماغ 
انيا فحن أيضاً أطلقنا عليك اسم صانع الواقع. إن هذا سوف يغلق 
الدائرة إذا كت لا تعيد تشكيل دماغك كل دقيقة ولا تنبب فقط 
في إطلاق المواد الكيميائية في الدماغ» ولکن أيضاً تشي کل شيء 
في الدماغ على نحو فاعل. هذا,دور أكثر جذرية للعقل» بيد أله من 
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. أجل المدى المعرفي البعيدء فقد أخذ العلماء و الفلاسفة موقعا تبيّن أنه 2 
يحوي على الكثير من الميزات المُفاجئة. Se‏ 
امب کل هي اعرد ولکن لحد ما تحتل ان زيا e‏ 
إلى الُفكرين المُختصين. إن أنضل وأسوء ما بُمكن أن يحدث لك 
اليوم» ول شيء بينهما هو ثمرة وعيك. أنت تصرف کل يوم وتضيفه 
- على المشروع نفسهء الذي سي سيبقى إلى آخر الحياة. دعونا تطلق على 
المشرو ع اسم «بتاء النفس». ع يملك الحق في أن يشعر أنه 
استئنائي» بيد أن المُدخلات من أجل بناء نفسك تتألف من الرسائل 
الإيجابية والسابية المُسجلة في وعيك» بدا من الأشياء المُرلمة 
والأشياء السارة. إن أحجار بناء تفسك مصنوعة من «مواد العقل»» 
لذلك» فليس من الصحيح أن تقول إك تملك وعيأء نعم بهذه الطريقة 
أنت تملاك الكلية أو البشرةء ولكنك لا تملك الوعيء وإنّما أنت الوعي. إن 
أي إنسان كامل المُواصفات بُشبه كوا مح ركا من الأفكار» الرغبات» 
التعريفات» المخاوف» والتفصيلات التي جعت عبر السنين. 
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٤‏ إن الأخبار الجيدة هي أن دماغك» الذي يُسجل ويّخرّن جميع 
ما اختبرته» يعطيك إشارات واضحة عندما تحتاج إلى التغْيّر» حينما 
يکون هناك عدم توازن»› أو مرض» أو حالة انهيار الشراكة البسيطة 

بين العقل والجسد. نحن نستطيع تقسيم أكثر الإشارات التي .تدلنا إلى 

ففات إيجابية وسلبية. 

i 

: ناء الشخصية ‏ 

: كم عدد الايا اني تعطبق عليك ايوم ممابلي؟ 
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الإشارات الإيجابية 

» الهدوء الداخلي والاطمعنان. 

ه الفضول. ٠‏ 

٠‏ اللإحساس بالانفتاح. 

الشعرر بالأمان. 

: الامتلاء بالهدف» التفاني‎ ٠ 

ه الشعور بأنك مقبول ومحبوب. 
ه التجدد في الناحية الجسدية والفكرية. 
« الثقة بالنفس. 

الشعور بقيمة نفسك. 

ه التنبه من خلال الوعي الذاتي. ٠‏ 
٠‏ عدم الشعور بالضغط والإجهاد. 
الخطوبةء والارتباط. 


الإشارات السلبية 

۾ الصراع الداخلي. 

ه الملل والضجر. 

٠‏ الأجهاد الجسدي والفكري. 
٠‏ الركتماب والقلق. 

٠‏ الخضب» العدوانية» موقف انتقاد نفسك والآخرين. 
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« الالتباس حول هدفك. 

« الشعور يعدم الأمن وعدم الأمان. 

« التنبه المُفرط» فت ا المتواصل. 

« الضغط والإجهاد. 

الشعور بانخفاض قيمة وجودك. 

ه الحيرة» والشك. 

ه اللامبالاة. 

ليس من المُهبم في أي مرحلة من الحياة تجد نفسك فيهاء كل 
هذه الطرق تعود إلى الطفولة المبكرة» ودماغك يقوم بإرسال هذه 
الإشارات» ويبقى يلعب بها ضدٌ بعضها البعض دونما توقف» مُساهاً 
من خلال ذلك في تطوير نفسك. 

تقد المجعمعات بناء الشخصيةء ولكنْ كل شخص يقوم بإنشاء أنا 
مُميزة استشنائية ضمن إطار العمل هذا. إل كيفية تمام هذاء أمر مُعقد 
ومفهومٌ على نحو بسيط. نحن نتوقع أن شأ أنفسنا غريزيأً» ونشعر 
بطريقنا من خلال لاف الحالات» وتكون النتيجة النهائية هي بناء 
مُروّر. لقد أستغرقنا عقدين أو ثلاثة من أجل بنائه» ولكن إلى الآن لا 
أحد منا يعلم حقيقة كيف وصانا إلى الذات التي نعيشها. إن مُجمل 
العملية يحتا ج إلى تحسين» لأنَّ كل شيء يصنع السعادة الذاتية موود 
في الوعي. أنت لديك الآن سبب شخصي كي تحل هذه المُشكلة 
الصعبة. نعم هناك بعض النقاشات الشائكة في انتظارك» ولكن الننيجة 
النهائية ستكون قفزة إلى حياتك الجيدة والمرفهة. 


wwwshdaktbah.cû‏ الدماغ الخارتة 


الأشياح داخل الدرة 

منذ عهد السير (إسحاق نيوتن»» استندت الفيزياء في الأساس على 
الاعتقاد المنطقي المُتعارف عليه بان العالم صلب ومُستقر» من أجل ' 
ذلك فإن الأمر ال به أن الواقع يبدأ «هناك». لقد سی «ایدشتاین». 
هذا الاعتقاد أن دينه. ذات مرة عندما کان پسير مع أحد فيزيائيي ي الكم 
العظيمين عند غروب الشمس «نيلز بوهر)» ويتحدثان عن مشكاة 
الواقع» التي لم تكن مُشكلة قبل ظهور عصر الفيزياء الكمية» حيث 
بدأت هذه المكونات المعروفة بالذرات والجزيئات «في نقطة معينة» 
بالتلاشي . لقد تحوّلت الذرات والجريئات إلى غيوم من دوامات 
الطاقة» وحتى هذه الغيوم كانت بعيدة المنال. إل الجرئيات مثل 
الفوتونات والإلكترونات لا تملك حيرا ثابتا في الفضاء» على سبيل 
المثال» بل عوضا عن ذلك» تتبح قانون الاحتماليات. 

د میکانیکا الک تعتبر آنه لا شيء ثابت أو مُوكد. هناك عدد لا 
نهائي من الأحتمالات» على سبيل المثال» لن تُسبب الجاذبية سقوط 
التفاحة من الشجرةء ولكن بإمكانها أن تُحركها على الجانبين أو إلى. 
الأعلى عوضا عن ذلك» على الرغم من أن تطبيق مثل هذه الحالات 
الشاذة لا يكون على التفاح «فرصة عدم سقوط التفاحة نهائاً ضئيلة 
بدا بل على الجسيمات دون الذريةء المتناهية في الصغر. إ 
سلو کھا غریب حتى إِنها قادت إلى القول المأثور ل «فيرنر 8 
خالق مبدأً الشك: «ليس الكون أغرب مما نعتقد فقط» بل أغرب مما 
O‏ به). 

في نهاية حياته» كان «ايشتاين» مرتبكاً من جراء هذه الغرابة. كان 
هناك اختلاف واحد مُعين له علاقة بالمُراقب. تقول فيزياء الكنَإنٌ 
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الجسيمات الأولية موجودة كموجات غير مرئية تتوسع قي كل 
الاتجاهات حتى ينظر المراقب إليها. بعد ذلك فقط تأخذ الجسيمات 
مكاناً في الزمان والمكان. في الخارج كان «ايدشتاين» يسير مح 
«بوهر»» الذي كان يُحاول إقناعه أن نظرية الك مُطايقة للواقع» عندها 
أشار «اينشتاين» إلى القمر» وقال: «هل تعتقد حقيقة أن القمر ليس 
هناك إذا لم تكن تنظر إليه؟). ) 
أظهر تاريخ العلوم واكتشض أن «اينشتاين» كان في الجاتب 
الخاسر من المناقشة. كما شرح ابروس روزنبلوم» و ((فريد كوتتر) 
في كتابهما ذي الرؤى العظيمة «لغر الكي»: «أخيرا اضطر الفيزيائيون 
في عام 1923 إلى قبول مبدأ مو جة الجسيمات الغنائية: إل «الفوتون» 
الإلكترون» الذرةء الجريء أو أي كائن من حيث المبدأً «يمكن أن 
يكون مضغوطاً أو منتشراً بنطاق واسع إلى الخارج. يُمكنك اختيار 
أي من هذه الميزات المُتناقضة من أجل البرهان والإلبات. يبدو الأمر 
مجرّد کلام تقنيء ولكنْ هذه الأسطر ليست كذلك» فالواقع المادي 
أي كائن يعتمد على الطريقة التي اخترت أن تنظر بها إليه. إن الفيزياء 
قد واجهت الوعي ولکتها لم تد رکه». ۰ 
إل هة اة العا الاي س و ف م اا جا 
مراراً وتكرارا. هذه الحقيقة لها أهمية هائلة بالنسبة إلى دماغك. كل 
ما يجعل القمر حقيقياً بالسبة إليك: وهج نوره الأبيض» الظلال التي 
تتحرك على سطحه» نموه أو تلاشيه» مداره حول الأرض» يحدث عن 
طريق دماغك. کل جانب من بحوانب الواقع بُولد «هنا» كتجربة. حتّی 
العلم الذي يُحاول أن بكون موضوعياء هو نشاط يجري في الوعي. 
| في الحياة اليومية» تجاهل الفيزيائيون اكتشافاتهم الهائلة عن 
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عالم الكمْ. إنهم يقودون السيارات إلى عملهم» وليس غيوم الطاقة. 
وعندما تتعطل سياراتهم» فإنهم ببقونها في مكانهاء فهي لا تطير في 


موجات غير مرئية.بالمثل» فإ جرّاح الدماغ يقطع كي يصل إلى 


المادة الرمادية» ويقبل أن الدماغ تحت مشرطه صلب» ومثبت بقوة 
في الزمان والمكان. من أجل ذلك عندما ريد أن نذهب أعمق في 
الدماغ» يجب علينا الذعاب في رحلة إلى عالم غير مرئي» حيث يي 
تخطي الحواس الخمس. لن يكون لدينا أي أسباب ملحة للبدء في هذه 
الرحلةء إذا كان الواقع مُحدداً بالثأر والانتقام» بيد أله ليس كذلك. 
سوف ننتبه إلى كلمات السيد «جون اكليس» طبيب الأعصاب 
البريطاني المشهور الذي صرّح: «أنا رید منکم أن ندرکوا أنه لا 
يوجد لون في العالم الطبيعي» ولا أي صوت» ولا شيء من هذا التو ع» 
ولا قوام» ولا أنماط» ولا جحمال» ولا رائحة». 

قد تشعر بنو ع من القلق الوجحودي عندما تحاول تخيل ما يمكن أن 
يكون هناك إن لم يو جد اللونء والصوت» والملمس. إن تحويل الألوان 
إلى أهترازات من الضوء لن يحل شیئاء فالاهترازات تقیس موجحات 
الضوء» ولكنها لا تقول شيا عن تجربة رؤية اللون» والقياسات تختزل 


من التجريةء وليست بديلة عنها. يرفض العلم ذاك العالم الوهمي 


حيث تحدث العجربةء لأنها متقلبة مَعيّرة» وغير قابلة للقياس. إذا 
کان الشخص الأول يحب لوحات «بيكاسو» والشخص الثاني يكره 
الرسم» فهاتان تجربتان معاكستان» ولكن لا يُمكنك تعيين قيمة عددية 
لهماء ولن ساعد فحص الدماغ بالأشعة على حد سواء» حتّى لو كانت 
المناطق ذاتها تعمل في القشرة البصرية. ' 

أين تكون الأرض الصابة عندما يخحوّل كل شيء ويتغيّر؟ لايُمكتك 


أ 
ا 
| 
| 
8 
ا 
:: 
ا 
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العيش في عالم يرتكز على الوهم الزلق. كما نراه» فإن المخرج من 
ذلك بأن ندرك أن العلم ذاته منخدع بوهم الحقيقة الخاصة به. من 
خلال رفض الخبرات الذاتية مغل الحب» الجمال» الحقيقةء واستبدال 
موضوعية البيانات »حقائق من المُفترض أن تكون أكثر موثوقية»فإن 
العلم يُعطي الانطباع أن الاهتز ازات تشبه الألوان» وأنّ الإلكترونات 
تقفز أمام الإلكترونات الأخرى في الدماغ» وهذا ما يُعادل عملية 
التفكير. هذا أيضاً غير صحيح. يجب أن يدد وهم الواقع» ولا ُمكن 
أن يعم ذلك إلا من خلال تجاهل بعض الفرضيات البالية: 


إزالة وهم واقع 
المعتقدات القديمة التي تحتاج إلى الزوال 
« الاعتقاد بأن الدماغ يخلق الوعي. في الواقع» إن الأمر على ٠‏ 


العكس من ذلك. 
« الاعتقاد بأنَ العالم المادي متين ويُمكن الثقة به. في E‏ ِن 
العالم المادي دائم التحوّل والمراوغة. 


٠‏ الاعتقاد بأن البصرء السمع» اللمس» الذوق» الرائحة» تعطابق 

مع العالم»هناك» في الخارج. في الواقع» يتم إنتاج جميع الأحاسيس 

في الو عي. 

ه الاعتقاد بأن العالم المادي هو ذاته بالنسبة إلى جميع الكائنات 
الحية. في الواقع» فإ العام المادي الذي نختبره يعكس فقط الجهاز 
العصبي البشري. 


٠‏ الاعتقاد بأل العلوم تتعامل مع الحقائق العلمية المبنية على 
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المُلاحظة والاختبار. في الواقع» ينظم العلم ويْعطي تعبيراً رياضياً 
للتجارب التي تحدث في الوعي. 

٠‏ الاعتقاد بأل الحياة يجب أن يعيشها الإنسان بالحس الشائم 
والسبب. في الواقع» ينبغي أن نستشعر طريقنا من خلال استخدام 
الوعي بقدر ما نستطيع. 

نحن الآن نتعمق في الحجج الشائكة التي وعدناك بهاء ولكنْ 
العالم المادي المُستقرّ تلاشى منذ أكثر من مئة سنة» عندما أخذ واقع 
الكمّْ حيز العمل. لقد حير علماء الفيزياء» كما حير أي شخص آخرء 
رؤية القمر والنجوم تتلاشى» مع الشعور بالحزن من الحقيقة القطعي 
كما لو أن كاهتا يترأس الجنازة» كما كان يرتل عالم الفيزياء النظرية 
القرنسى ((برفار دیسښانا»): إن المبدأً الذي يقر ل إن العالم کون من 
الكائنات التي وجودها مُستقل عن الوعي البشري» عاد كي يكون في 
صراع مع ميكانيكا اكم والحقائق التي أنشأتها التجربة». 

لماذا يجب أن نهتم أنا وأنت شخصياً بهذا الموضوع؟ في الحقيقة» 
عندما يصنع كل واحد متنا السلام مع الواقع» عوضاعن الوهم» تتواحد 
الكثير من الاحتمالات» والإمكانيات بلا حدود. ليست هناك حاجة 
إلى أن نكون حزينين. لطالما أذهل العقل ذاته» والآن لديه الفر صة من 
أجل نحقيق ذاته. 


التوعية aالواي‏ 


إن المخاوقات البشرية محظوظة للغاية لأله يمكن لأدمغتها 
التكّف مع أي شيء نتصوره. في مصطلحات علم الأعصاب» 


www.Maktbah: 


الجر اثالث الدر والوعد 365 
جميع الألوان» الأصوات» والأشياء الملموسة التي نختبرها تجمع EET‏ 


مع بعضها تحت مصطلح النوعيةهناهدي» والتي هي كلمة لاتيني 
بمعنى («الصفات». إن الألوان هي نوعيةء وكذلك الروائح» وكذلك ' 
الشحور بالحب هو نوعية. إن مسألة شعورنا أننا على قيد الحياة هو 
نوعية أيضا. نحن مثل اهتزازات قرون الاستشعار التي تقوم بتحويل 
المليارات من البيانات الصغيرة الخام إلى عام ملون يع بالحركة 
ا والصخب» ويتألف من الصفات. ھکد فإف كل تجربة هي تجربة 
نوعية. هذه الكلمة مفهومة جداً بحيث أك لا تشك أن النوعية قد 
تصبح لغزأمُحيّراء ولكنها كذلك. 
ان مرل مف ن فد راء الكمء إن الأشياء المادية لا 
تملك سمات ثابتة. ليست الصخور صلبةء ولا المياه رطبةء ولا 
الضوء مُنير: هذه ضفات تم إنشاؤها في وعيك الخاص باستخدام 
الدماغ باعتباره منشأة المعالجة. حقيقة أن عالم الفيزياء يقود السيارة 
ا إلى العمل عوضاً عن غيمة الطاقةء لا يعني أن غيمة العاف 2 يُمکن 
٠٠ ¿¡‏ إلغاؤها. إنها تشغل حیراً على مستوی الكيْ» حيث يولد الزمان 
OO E E‏ 
حتى يتواجه دماغك مع عالم لكي ولا يُمكنك اختبار المكان أيضاء 
ولا أي شيء موجود في الفضاء. 


إن دماغك هو جهاز ّى بمکان ما بعد من مستوى الحواس 
| الخمس» وأنت قوة مبدعة. إن الوقت هو مسو وليتك› والفضاء 
٠ :‏ يحتاجك» ولکته لا یحتاج آن تکون موجودا فحسب» بل یحتاج 
. منك أن توجد في واقعك. إذا كان الأمر حيرا فهذا مثال محکي. 


إن الحاسة السادسة موجودة رغم أن مُعظم الناس يغفل عنهل 
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إن الشعور بالموقع الذي يُوجد به جسمك» بما في ذلك شكل 
ومكان ذراعيك وأقدامك. تُسمّی هذا الحاسة بالاستقبال المنطقي . 
r0prioceptionم.‏ إن معرفة أين جسمك تشمل الجزء المُستقبل من 
عضلاتك» وكذلك الخل<يا العصبية الحسية في الأذن الداخليةء التي 
ضيف شعورك بالتو ازن» الذي يت ركز داخل المخیخ دبcerebellu.‏ 
وهي حلقة معقدة» وعندما تتوقف عن عملهاء يشعر الناس بشعور 
مخيف أنهم بلا جسد. إنهم لا يعلمون بذلك على سبيل المغالء كأن 
تحتجز ذراعهم اليمنى في الهواء مشدودة إلى الأعلى» أو إلى الأسفل 
على الجانبين. إن مثل هذه الحالات نادرة جداء ومُذهلة. بطريقة 
أخرى» فإنَ الشخص الذي يفتقر إلى الحس بالاستقبال المنطقي 
يشعر أن لديه القدرة على ركوب سيارة مكشوفة من أعلاها. تندفع 
الرياح من حوله» ويم الشعور بها بواسطة المُستقبلات العاملة على 
الجلد» عوضاً عن الحاسة السادسة المفقردة. 

بعبارة أخرى» فإن الإحساس باندفاع الريح المُحيطة يعطي هولاء 
الناس مكانا في الأثير والفضاء. بوجود هذه الأحاسيس التي تحدث 
في الدماع» فإن الفراغ يحتاج إلى الدماغ من أجل أن يتواجد. لو 
كان «نيوترينو» الجزيء المُحايد» لديه نظام «جهاز» عصبي» فاه لن 
يعترف بإحساستا بالفضاء «الأئير»» لأن «(النيوترينو) هو جسيم تحت 
ذري يمكن أن ينعقل من خلال الأرض دون إبطاء» فالأرض بالنسبة إليه 
ما هي إلا مساحة فارغة. بالمنطق نفسه»ء فان الوقت يحتاج إلى الدماغ 
أيضاء كما هو ظاهر على نحو واضح عندما تذهب إلى النوم» إذ يتوقف 
الزمن. بيد أن الأمر لا يعني أن تنوقف جميع الساعات وتنتظر منك أن 
تستيقظ في الصباح» بل إل الوقت توقّف بالسبة إليك فقط. 
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بمْجرّد سلب كل الصفات التي يقوم الدما غ بمُعالجتهاء فإ العالم 

«الخارجي» لا يعود يمتلك خصائص فيزيائية متبقية. کما صرح 

الفيزيائي الألماني المعرفي افير نر هايزنبر غ» في جامعة «كاليفورنيا» 

في «ايرفين». ما هو اليسار عندما تتلاشى الذرات والجزيثات» ومن 

هو خالق تلك «الإمکانیات» أو الاحتمالات؟ م کو هذا الشيء البعيد 
المنال» المبدع غير المرئي؟ إ اه الوعي. 

إن معرفة آنك الخالق هو مفهوم مُثير. نحن في حاجة إلى معرفة 
المزيد. إن المتخصص ذ فى التصرّرء العالم المعرفي ((دونالد د. 
هوفمان») في ججحامعة «کالیفورنیا) في «(أرفين»» قد صاغ مصطلحات 
مفيدة مثل: «العامل الواعي». إن العامل الواعي يتصور الواقعم من 
خلال نوع معين من الأنظمة العصبية. وليس من الضروري أن يكون 
فقط النظام العصبي البشري. إن الأنواع الأخرى هي عامل واع أيضاً. 
إن أدمختهم تتواجه مع الزمان والمكان» ولكن ليس بالطريقة التي تعمل 
بها أدمغتنا. إن شجرة الكسولة في «أمريكا الجنوبية» يُمكن أن تنمو 
بطول بضعة أمتار في يوم واحد» بالنسبة إلى هذه السرعة فنحن «لستا 
هي بالطبع» سننظر أننا ننمو يبطء مُوّلم. إل الوقت يبدو عادياً بالنسبة 
إلى الكسالى». تماما كما هو حال الطائر الطان الذي بُرفرف بجناحيه 
ثمانين مرة في الثانية الواحدة. 

ن غا نتحدّى أحد أعمق المعتقدات التي تٌحافظ على واو 
ریا وهو الاعتقاد أن العالم الموضوعي هو ذاته السية إلى كل شيء 
حي. من خلال استخدام لغة تقنية معينةء يصحّد «هوفمان» هجوماً 
مُذهلا على هذا الاعتقاد: «إنّ تجارب الإدراك الحسي لا تتطابق أو 
تقترب من خصائص العالم الموضوعي» ولكن عوضاً عن ذلك ترود 


1 


| 
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أنواع المخلوقات بواجهة مستخدم خاصة مخصصة لهذا العالم»., إذا 


كنتما تزال مُقتنعا بهذا المنطق حى الآنء فإن هذه الجملة ستكون 


واضحة لك» باستناء عبارة .«واجهة المستخدم»» التي اعمدت 
بالدسبة إلى أجهزة الكمبيوتر.  ٠‏ 

تخيّل الكون كتجربة عوضاً عن أن يكون شيقاً. يُمكنك تجربه 
ما يبدو وكأنه جزء شاسع من الكون عن طريق التحديق في مجموعة 
نجوم انتشرت في ليلة صيف صافية» ولكنّْ هذه النجوم ليست حتّى 


مليار مليار من العدد الكلي. لا يُمكن أن يكون الكون مُدركاًء دون ` 


وبحود جهاز عصبي لانهائي.لأن الجهاز العصبي يمتلك كوادريليون 
«واحد وعلى يمينه ١١‏ صفرا» من نقاط الاشتباك العصبي» فإنَ الدماغ 
البشري يُعطي اللانهاية فرصة كي تفل إمكانياتها. حتّى الآن» لن 
تكون قادرا على روؤية وسماع أو لمس أي شيء إذا وبحب عليك أن 
تکون على اتصال مع نقاط الاشتباك العصبي» ففتح عينياك ببساطة 
يتطلب ترامن الآلاف من الإشارات. من أجل ذلك» وضعت الطبيعة 
اختصارات لذلك» وهي تبدو كصفقة جيدة» ونّشابه الاختصارات 
التي تستخدمها كل يوم على كمبيوترك. مع جهاز الکمبيوتر» إذا كنت 
ترغب في حذف جملةء يُمكنك ببساطة الضغط على مفتاح الحذف. 
ليس عليك التو جه إلى الأجراء الداخلية أو العبث ببرمجته. ليس عليك 
إعادة ترتيب الالاف من الأصفار أو الرموز الرقمية» فضغطة واحدة 
تكفي» هذه هي الطريقة التي تعمل بها واجهة المُستخدم. بالطريقة 
ذاتهاء عند إنشاء النوعية» مثل حلاوة السكر أو لمعان الزمرد لا 
يت وجب عليك الدخول إلى الدماغ أو العبث ببرمجته. عندما تقوم 
٠‏ بفتح عينياك» ترى الضوء» لمعة ويظهر العالم كله فجأة. 


ی 
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إن النقاش بهذه الطريقة» حعل «هوفمان» نفسه هدفاً شجاعاًء إذ 
اغف ا مک کا م العلماء الذين أعلنوا أن الدماغ يخلق 
وعيه. لقد قلب «هوفمان»المفهوم وحوله بقوله إن الوعي يخلق 
الدماغ. ليس من السهولة بالنسبة إلى أي من المعسكرين إثبات 
قضيتهما. إن مُعسكر «الدما غ هو الأو ل» يجب أن يبين كيف أن الذرات 
والجزيات تعلمت التفكير. 'بينما مُعسكر «الوعي هو الأول» يجب 
أن يبن كيف يخلق الدماغ الذرات والجزيغات. لقد كان هناك ذكاء 
٠‏ في موقف «هوفمان»» ونحن نشكره من القلب على منطقه الحذرء 
إذ أنه لم لزم نفسه بشرح الحقيقة المطلقة المُشكلة التي تتحدّی 
ا 


المنطق. هل الإله هر الحقيقة النهائية؟ هل الكون الخاص بك يتكرّن 
من عدد لا حصرله من الأضداد المُتعددة؟ هل وصل «أفلاطون» نل 
آلاف السنين التي مضت» عندما قال: إن الوجود المادي يستند إلى 
شكال غير مرئية؟ 
٠‏ لقد انهارت الكثير من النظريات» ولكن إذا تبنيت فكرة التوصيل 
; مع المستخدم ((الاختصارات الطبيعية) فلن‌یکون تحدید موقح العحقيقة 
: المُطلقة ذي أهمية كبرى. يستطيع الفيزيائيون قيادة السيارات إلى 
العمل» مع علمهم أن السيارات هي في الواقع غيوم طاقية غير مرئية. 
٠‏ مايه هو أن الجهاز العصبي يخلق صورة يعيش على أساسها. تماما 
كماأَنٌ الزمان والمكان يحتاجان أن يكونا حقبقية فقط بالسبة إليك» 
٠‏ وهكذا الأمر عند أي شيء آخر. إل المُتدينين والمُلحدين يُمكنهم 
الجلوس وتناول الشاي معا دون قتال. الجدل حول الحقيقة المطلقة 
: 


لن يكون مخلولاً فترة طويلة. في هذه الأثناء كل متا سيستمر في خلق 
الواقع والحقيقة الشخصية» ونأمل أن نكون جيدين في ذلك. 


إذا أمكنك تقبّل فكرة «العامل الواعي»» فدحن معك. بيد أن هناك 
سوالا ملحا يحتاج إلى تسوية. ماذا يفعل العامل الواعي في الواقع؟ 
في سفر التكوين» قال الرب: «ليكن النور)» ‏ ثم أصبح هناك نور . نٹ 
تشترك في ذلك الفعل الإيداعي في هذه اللحظةء ولكتّك لا تحتاج 
إلى الكلمات «ولا الإله احتاج إليها على الأرجح». في مكان ماء في 
الصمت يأتي الحجر الأساسي في ي الخلتى «النور»» إلى الواقح 2 س 
لحظة فتح عينيك. إذا كنت تجعل النور واقعا بالنسبة إليك» كيف 
یُمکنك صنعه؟ ۰ 

دعونا نعود بالرمان 8 .13 بليون سنة» إلى لحظة الانفجار الكبير 

81g Ban‏ الذي أطلق الكون من الفراغ. تقبل الفيزياء أن جحميع 


. الجسيمات في الكون تومض داخلة وخارجة من الفرا غ بمُعدل سريي» 


"لاف المرات في الثانية الواحدة. هناك مصطلحات مُختلفة للفراغ: 
حالة الخلاءء حالة ما قبل خلق الكون» مجال موجات الإحتمالات» 
ويبقى المفهوم الأساسي هو نفسه على كل الأحوال. إن الأكثر واقعية 
من الكون المادي هو حقل الإمكانية اللانهائية الذي ينبئق منه «هنا 
-الآن». إن التكوين لم يتوقف على مستوى الحقل إلكمي» بل إن 
كل»أحداث الماضي» الحاضر» المُستقبل مُتضمنة هناك. هكذا هي 
كل الأشياء التي يُمكندا تخيّلها أو تصوّرها. من أجل هذا السب 
فإن استقبال وإدراك الواقع «الحقيقي»» سيستغرق الجهاز العصبي 
اللانهائي كله, 

عوضاً عن ذلك نحن نصنع صور الدماغ التي ندعوها «الواقع»» 
على الرغم من أن هذه الصور محدودة جدا. إل العالم الوحيد الموجود 


www.Maktbah. 
371 الجزء الثالث: اسر والوعد‎ : 


عند البشر يعكس تطوّر النظام العصبي البشري. إن الصور في الدماغ 
تتطوّر» فالطريقة التي ينظر بها الفيزيائي إلى النارء ليست ذات الطريقة 
التي ينظز بها المجنون إلى النارء التي رُبّما يعبدها. فجأة نرى لماذالم ' 
يتم إسقاط الدماغ الأسفل أو تجاوزه» كلما ذهب الدماغ إلى أشياء . ر ا 
أعلى. إن كافة تحوّلات الجهاز العصبي السابقة تعود إلى الاستجابات e . ٠‏ 
الحسية الأكثر بداثية للكائن وحيد الخلية الذي كان يسبح باتجاه ٤‏ 
أشعة الشمس ضمن بيئئه» إنها ملفوفة ومُدرجة فيي الدماغ الذي 
لديك اليوم. بفضل القشرة الدماغية الحديثة الخاصة بك يمكنك 
٠‏ أن تتمتع بمعزوفات «باخ»» «التي من شأنها أن تجلب الإزعاج إلى 
الشمبانزري»» ولكن إذا كان هناك مستمع مجنون يعزف على بيانو 
بزو جين من لوحة المفاتيح» ستكون ردود فعلك بكل القزة البدائية 
«للمقاومة أو الهروب »في الدماغ الزواحفي. 
إن الدماغ البشري لم يتطوّر من تلقاء نفسه» بل يتبعح صورة العالم 
الموجودة في الوعي. وبقيت واجهة المستخدم تستمر بالتطور من 
أجل مُواكبة ما يريد المُستخدم القيام به. في هذه اللحظةء أنت تملك 
أ .أحدث نسخة من واجهة المستخدم لأنك تتشارك بأحدث «صورة 
للعالم» التي تطور البشر إليهاء يا للعجب! 

٠‏ وفقاً لنظرية '«هوفمان»» التي يستّيها الواقعية الواعية» «يتكؤن 
العالم الموضوعي من العمال الواعين وخبراتهم الإدراكية». وداعا لكل 
شيء «في الخارج»»ء ومرحبا لكل شيء «هنا». في الحقيقة» كلاهما 
إ٠‏ . ممزوجين في مصدرهما. إن الوعي ليس لديه أي مُشكلة في الانتقال 

٠‏ «التمّج» بين نصفي الواقع. الآن نأتي إلى لحظة نحتاج فيها إلى زبط 
ا حرام الأمان. في الحقيقة ليس هناك أي عالم «هنا» أو «هناك». هناك 
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فط تجربة الت عرتوالاه. إل الذرات والجزيتات ليست أشياء بل هي 
وصف رياضي لأتجربة. إل المكان والزمان هما أيضا وصف للتجربة. 
إذ أن”دماغك ليس مسولا عن أي منهاء أن دماغك أيضاً هو محرد 

هذه قفزة هائلةت وهي تعطينا قوة لا تُوصفب حرفياًء بالمُقارنة مع أنّ 
آبائنا و المُجتمع من حولنا لم ُخبرونامّن نحن حقيقة. نحن المصدر 
للنوعية والهسي. نحن القائمون على الوعي لا نحتاج أن ندحني أمام 
قوى الطبيعة. نحن نحمل في أيدينا المفتاح كي نجعل الطبيعة تخضع 
لنا. على الرغم من أن عقولنا محدودة» نحن من يأمر «ليكن هناك 
النور)» تماما کما صنع الاإله في عقله اللامحدرد. . في الواقع» إن هذه 
المحرفة أيضاً لا طلق الطاقة إذا كنت تقف على خط السكة الحديدية 
قبل أن يأتي القطار» متذمراً : «أنا خلقت هذا الواقع»» إن عقلك لن يمنع 
هذه الكتلة الهائلة من محرك الديزل من أن تتصادم مع كتلة جسمك 
الصغيرة» الأمر الذي سردي إلى حدث سيء ونتيجة وخيمة جدا. 

إن الحكماء القدماء في «الهند» «لن يردعو! قطارات الديزل» لو 
كانت موجودة ف في ذلك الوقت»» معلنين أن هذا العالم هو مُجرّد 
حلم. ذا a‏ أحاسيس التعرض 
إلى حادث في الحياة الواقعيةء بيد أك تستطیع الاستيقاظ من هذا 
الحلم. هناك فارق. إل الاستيقاظ من حلم يبدو سهلاً وطبيعي بالنسبة 
إلينا. ولكن الاستيقاظ من الواقع المادي يبدو أمراً مُستحيلاء وبينما ما 
نرال في هذا العالم التمثيلية التي نستيها «الواقع المادي»» فن قواعده 
السلوكية تتبع قوانين «نيوتن» في الحركة. هل هذه النهابة؟ 

ذات مرة أمسك ساحر يد تلميذه وقال له أن يمسكها بشدة. 
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قال الساحر: «انظر إلى تلك الشجرة هناك؟»» وفجأة قفز إلى أعلى 
الشجرة» و أخذ المتدرب معه. عندما عادوا إلى الأرض» أصبح 
المُتدرّب في ضائقة شديدة. إنه يشعر بالدوار والارتباك لقد قلبت 
معدته» وبدأً يتقيأً. بدا الساحر هادئاً. لقد كان ذلك مجرد ردة فعل 
العقل» عندما ت العرض أمامه حول خداعه لذاته. إن العقل لا يستطيع 
أن يُصدَق أنه من المُمكن القفز إلى أعلى الشجرة في الحياة الحقيقية 
بسهولة كما في الحلم. 

نحن نعلم أن كل الأحلام تحدث في رؤوسناء ونحن نغفل أن حالة 


اليقظة تحدث أيضا في رؤوسنا. بيد أنه عندما برى العقل أخطاء» 


ولد فجر واقع جديد. قد تعترف بهذا الحادث من کتابات «كارلوس 
كاستانيدا»» وأستاذه الشهير» ساحر «ياكي» «دون جران». بطبيعة 
الحال» فان أي شخص عاقل يعلم أن هذه الكتب هي من الخيال. 

إن الاستيقاظ من هذا الحام هو مفتاح التنويرء» كما رأينا في الفصل 
الأخير. ذلاك هو أساس «فيدانتا»» أقدم التقاليد الروحية في «الهند»» 
والتي انتشر نفوذها في جميع أنحاء «آسيا». إن المبداً المفتاح في 
«فیدانتا»‌هو «براجیا بارادها»» ونترجم «خطأ الفکر» أو ریما یکون 
هدالك اختلاف بسيط. إن الخطا يأتي من نسيان من أنت» ومن رؤية 
أنفسنا مفصولين وكائنات معزولة» وقد استسلمنا إلى نظرة العالي 
ورضينا بسيطرة قرى الطبيعية الطائشة علينا. نحن لا نتخذ موقفا ضبد 
القفز فوق الأشجار أو الوقوف على خطوط السكك الحديدية. إن حالة 


الاستيقاظ لها قراعدها وقيودها. إنالنوعية لهسي بكاملها تعود إلى ` 


طبيعة «الفعل الأساسي للتصوّر»» التي تُظهر أ الواقع ليس مُجطى ولا 
مُحدداً. نحن ندرك ما الذي تطوّر نظامنا العصبى من أجل أن يد ركه. 
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من أجل تجويل هذه النظرية إلى شمارسةء دغونا تال وجهة لظ 
الجديدة هذه e‏ یر حیاتك. 


بث الطاقة في واجهة المستخدم 
e‏ ليس هناك واقع معروف دون وعي. يمكنك إنشاء ي نوعية 
qualia‏ «الصفات »التي د تریدها. 


O Tg «0 
ذلك.‎ 


ه كي صبح أفضل» يجب أن تقترب من مصدر الإبداعية. 
ه إن مصدر الإبداعية هو حقل الاحتمالات اللانهاثية 
٠‏ هذا المجال موجود في کل مکان» بما في ذلك داخل وعيك. 
٠ه‏ التقط مصدر الوعي الخالص» وسيكون لديك كل الإمكانيات 
في متناول يديك. 
يمثل هذا التسلسل ا التي عمرها آلاف السنين» القادمة 
من الحكماء الذين كانوا يمشلون «ايدشتاين» الوعي. بمُجرد العودة 
إلى مصدرك» الذي هو الوعي الصافي» سوف تستعيد السيطرة 
على «النوعية». إذا كنت تتلقى رسائل سلبية حول حياتك» يُمكن 
أن تکون أفکاراً سابية «هنا» أو أحداثاً سلبية «هناك»» هذه كلها 
«نوعية». هذا الأمر يعني أنه ُمكن أن تنغير النوعية إذا قمت بتغيير 
وعياكث الخاص. 
إن استعادة السيطرة ة على «النوعية» هو المفتاح من أجل إعادة 
تشکیل الدماغ والواقع الشخصي في الوقت نفسه. إن الحكماء 
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والعرافين في التفاليد الشرقية سيسعدون بهذه المناقشة مع ابتسامة 
واستغراب «بالطبع». أمّا في هذا العصر المادي» فالأمر يثير التعجب 
بقوة» حيث يفتح الإنسان فمه من الدهشة. ۰ 
الآن» بعض القراء بدئوا البكاء بسبب هذه اللعبة القذرة. إتهم 
يقرؤون هنا كتاباً عن الدماغ» ثم فجأة اختفى أثر الدماغ! وتم استبداله 
بالوعي السائد الكلي: إن المتشككين لن يحصلوا على أي من ذلك 
«صدقو ناء لقد آلمنا رووسنا معهم». فهم لن يتراجعوا عن عنادهم بأن 
الوعي هو الدماع. بيد أن «(هموفمان» لن يتراجح» فهو يضع الفرضية 
الأساسية في هذا الكتاب» «أنت من تستخدم دماغك» ولیس العکس»» 


2 ا کیا أن تأخذ الأمر إلى الحد الأقصى: «إن الوعي يخلق نشاط 


الدماغ والأشياء المادية في العالم». بكلمات خر ی» نحن لسنا الآلات 
التي تعلّمت أن تفكر» نحن الأفكار التي تعلمت كيف تصنع الآلات. 
ا 


الوعي خارج الدماغ 
E Es‏ تقد آنه على حی؟ 


ا e‏ الذين 
يعتقدون أن العقل يموت عندما يموت الدماغ. نحن نستطيع أن 
نشمل معهم أيضاً أولعك الناس الذين ليس لديهم فأس يخملونها 
ضد الإله» ولكن يتقبّلون ببساطة أ الصخور صلبةء والماء رطب 
وهلي جرى من كل التجارب المنطقية التي مسك العالم اليوم معأ 


بيد أن الحقيقة سوف تظهء وإذا كان صحيحا أن الوعي ياتى أولا 
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٤‏ والدماغ ثانياء يجب أن يكون هناك دليل على ذلك. 
دعونا نعود إِذاً إلى إثبات تجريبي. في وقت مُبكر من الستينيات» 
٠‏ أظهر الباحثان الرائدان «ت. د. ديوان» و «ت. بهرندت» أن أنماط 
موجات الدماغ بين شخصين بعيدين عن بعضهما يُمكنها أن تترامن مع 
بعضها البعض. تضمدت التجربة تخطيط الدماغ 8۴6 لترائم مُتمائلة 
«لقد تم ذلك قبل عقود من تقنيات تصوير الدماغ الحديثة مثل الرنين 
المغناطيسي {MRI‏ 
من. أحل اختبار قصة التقارير التي فيد أن التوأمان يشتركان 
بالمشاعر والأحاسيس الجسدية نفسهاء حى لو كانا بعيدين عن 
بعضهما البعض» لقد عدّل الباحثون نمط التخطيط الكهربائي لدماغ ‏ 
أحد الترأمين» وراقبوا التأئير على الآخر. في حالة اثنين من خمسة 
عشر زوجا من التوائې» عندما أغلق أحد التوأمين عيونه» أنتجحت فوراً 
إيقاع «ألفا» ليس فقط في دماغه» وإْما في دماغ التوأم الآخر أيضا 
على الرغم من أن الترأم الآخر أبقى عبنيه مفتوحتين وكان يجلس في 
غرفة مضاءة. : 
هل يتشا ركان في عقل مُشتركف الأمر الذي يشعر به بعض التوائم 
المشمائلين «وليس الجميع»؟ يعض الحكايات المدهشة تُعزز هذا 
الاستنتاج. في كتابه الذي قام بسبر دقيق «العقل الواحد»» يعرض 
الدکتور «لاري دوسي) بحث (ديوان بهریندت» ويروي قصة من 
أجل الدعم: 
في أحد الحالات المتعلقة بالتوائم المتمائلة الحقيقية «روس» و 
«ئوريسوايرتر»» اللذين كانا معروفين جيداً في «بریطانيا» کش رکاء 
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اروس» رصاصات قاتلة في الرأس والصدر من قبل شخصين سلحين ۰ 
على عتبة منزله في شمال «لیدن». وفقاً للأشخاص الذي کانوا مح ٍ ا 
شقيقه التوأم «نوريس»» كان.رد فعل «نوريس» بطريقة مثيرة ومفاجة 
في وقت إطلاق النارء تقريباً كما لو أنه هو أيضا قد ت إطلاق انار عليه 
((برصاص غير مرئي». 

إن الدر اسات المُتواصلة أبعت أن العقل يستطيع الاتصال مع عقل 
آخر» كما بيّنت أن الدماغ هو مُوجّه العلاقات التبادلية. قد كان 
(ارودي» کک «آن»مندهشاء عندما نشأت لديه رغبة مفاجئة 
بالاتصال بهاء لقد أستشعر أتها دون حالتها الجسدية أو العقلية» لقد  ١‏ 
. ليس فقط التوائم» وإنما E‏ 
الأمهات الممر ضات یکن في حالة تزامن مع أطفالهنء وأيضا المُعالجين 
مع مرضاهم. في إطار المادية» فإ وجود المعالجين يُستهزأ به» ولكن 
((دوزي» يشید في دراسة رائدة بمُعالجي «هاواي» الأصليين بقيادة 
الراحل الدكتور «جين اتشربر غ»» وهو عالم وظاثف العلاقة بين العقل 
والجسم الذي كان مفتو نا بحكايات المُعالجين من السكان الأصليين 
الذين كانوا يقومون بكثير من علاجاتهم عبر مسافات بعيدة. 
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في عام 2005» وبعد البحث مدة عامين» جع «أتشرير غ» 
أ وزملا وه أحد عشر اا من «هاواي»» وکال کل منم قد مارس 
4 ا aS‏ ا 
وصف المعالجون أساليبهم بعدة طرق متنوعةء مثل الصلاة» وإرسال 
١‏ الطاقة» أو إرسال نوايا حسنة» أو مجرّد التفكير وتمئي الأفضل 
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لمرضاهم. لقد أطلق «أتشرير غ» ببساطة على ذلاث «الجهود المتعمدة 
البعيدة» «01). 

تم عزل كل شخص مُستقبل عن المُعالج أثاء خضوعه إلى تصوير 
R1‏ «الرنین المغناطيسي الو ظيفي لدشاط الدماغ». طلب من 
المعالج إرسال 51 على نحو عشوائي بفواصل حوالي دقيقتين» ولم 
يكن المُستلم يعلم متى سيم إرسال ال21. بيد أ أدمغتهم علمت 
بالأمر. هناك فروق هامة قد ؤجدت بين تجربة الإرسال» وفترات 
التحكم وعدم الإرسالء في عشر حالات من أصل إحدى عشرة. في 
فترات الإرسال»ء كانت هنالك متاطق مُحددة داخل أذمغة المُستقيلين 1 
«تضيء» على جهاز الرنين المخناطيسي الوظيفي» مما يدل على زيادة 
النشاط الاستقلابي» بينما لم يحدث هذا أثناء فترات عدم الإرسال. 
کب («دوزي»): وان مناطق الدماغ التي تم تنشيطها ضمت الجهة 
الأمامية »anterior‏ ومنطقة التلافيف النطاقية المتو سطة عاddأص‏ 
»cingulate‏ َة ›precuneus‏ والمناطق الأمامية لفادها؟. كان 
هناك أقل من فرصة واحدة تقريباً من أصل عشرة آلاف أن هذه التتائج 
يُمكن تفسيرها بأنها مصادفة». 

إل وجهة نظر البوذية وغيرها من التقاليد الروحية الشرقية هي 
أن الرحمة شرط كوني» تتقاسمها العقول البشرية ككل. نمدم هذه 
الدراسة الدعم عبر إظهار أن الرحمة التي ترسل من شخص يُمكن أن 
تعطي أثارا مادية قابلة للقیاس على شخ ص آخر حى مع وجود مسافة 
بينهما. إن روابط التعاطف حقيقية» ويُمكنها عبور الأثير الذي يبدو أنه 
يفصل «آنا» عن «أنت»» هذا الاتصال غير مادي» وغير مرئي» ويمتدٌ 
خارج الدماغ. a.‏ 
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إن التفكير بهذه الطريقة يقة لا يأتي على نحو طبيعي بعد الآن» على 
الرغم من أن أكثر من ثمانين في المئة من الناس› إذا سألتهم هل الإله ‏ 
موجود» فما زالوا يُجيبون نخم. يجب على الإله أن يمتلك عقَلا إذا 
کان «هو أو هي» موجود» وسيكون من المستحيل أن نقول إن عقل 
الإله تم إنشاؤه داخل الدماغ البشري. هذا يجعل الناس غير مرتاحين 
بسبب زعزعة نظرتهم إلى العالم» ومع ذلك إن الدلائل من الفيزياءء 
دراسات الدماغ» تجربة الحكماء والعرافين آلاف السنين تدم واقعا 
جديدا. طالما أن هذا الواقع الجديد قأدر على.أن يُغيد كل واحد منّاء 
دعونا نذهب إلى عرين الأسد ونظهر لماذا لا يمكن يمكن أن يكون الوعي 
مخاوقاً من الدماغ. 

في كانون الثاني ينابر 2010 أنشاً «راي تالليس»» الذي يو صف أنه 
موسوعي مُلحد» مُعالج» تحدياً مع أولمك القائلين إل «الدماغ يأتي 
أولاً». کان عنوان مقالته في مجلة «علماء جدد»» «لماذا لن تجد الوعي 
في الدما غ» ك «تشكيك عصبي» هاجحم «تالليس» الأدلة الأساسية التي 
تجعل العلماء يعتقدون أن الدماغ يخلق الوعي: هولاء الآن مُطلعون 
على جهاز أشعة الرنين المغناطيسي الوظيفي 1۷0۸1 الذي يُظهر مناطق 
من الدماغ ر ضيء بالتزامن مع النشاط العقلي. هذه النقطة يعرف القارئ 


تارا حا ھا ن خلال ا م سا اعادو إن تالس یکرر بع 
النقاط التي قمنا بتو ضيحها. 


إن أحد أول الأشياء التي يتم تدريسها للعالم» هو أن الارتباط 
ليس سببا. إل الراديو يُضيء عندما تعزف الموسيقى» ولكنه لا يخلق 
الموسيقى» وبالمثل» يكن للمرء أن يجادل أن نشاط الدماغ لا يخلق 
الأفكار» على الرغم من أننا الآن نستطي أن نرى المناطق التي تضيء. 
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5 إن الشبكات العصبية ثنظم ونْسرّي حركة التشاط الكهربائي. 
ولكتها في الواقع لا تفكر. ا 

إن النشاط الكهربائي ليس كالحصول على التجربة التي تحدث . 

من أجل تحمية هذا الموضوع» قدم «تاللیس» تحدیات ا 1 

قيلت کثیراً؛ مغل ما یلي: لم تقترب العلوم حتی الآن إلى شرح كيف 
مكنا رؤية العالم ككل» ويْمكننا أيضاً انتقاء التفاصيل إذا كتا تريد. 
يدعو «تاللیس» هذا: «دمج دون التجزئة». يمكنك ث أن تنظر إلى -حشد 
وتراه كبحر من الوجوه» على سبيل المثال» ويُمكنك أيضا انتقاء وجه 
ميزه وتعرفه. کثب «تاللیس»: «إِن مجالي الحسّي هو عبارة عن 
العديد من الطبقات التي بُحافظ ككل أيضاً على التعددية». لا أحد ' 
يمكنه أن يصف كيف أن الخلايا العصبية لديها هذه لتر هال 
لديها هذه القدرة. 

ادعى «تالليس»: أن تطلب من الدماغ «تخزين» الذاكرة هو 
مستحيل» فالتفاعلات الكيميائية الكهربائية تحدث فقط في u‏ 
الحاضر» ونقطة الاشتباك العصبية تتفعل الآن» دون أي شيء متبق 
من الدقيقة السابقةء وأقل من ذلك من الماضي البعيد. بعد أن انتھی 
التفاعلء واستقَرّث الإشارات الكيميائية التي تعبر نقطة الاشتباك العصبية ' 
في موقعها الافتر اضيء» يکن أن يدعم الدماغ بعض نقاط الاشتباك 
العصبي» بينما يضعف أخرى» من خلال عملية تسى «توسيع السلطة 
على المدى الطويل». هكذا تصبح بعض الذكريات مائلة دائماء في حين 
أن بعضها الآخر ليس كذلك. إن السرًال هو: هل الدماغ قادر على تذكر 
ما فعله في الماضي» أم أن الوعي هو في الواقع من يفعل هذا؟ إل الملح 
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يُمكن أن يذوب فقط في اللحطة التي يمز ج في كوب من الماء. لا يمكن 
تخزين الذاكرة عن طريق التذويب في الماء في عام 1989. 
لاحظ «تالليس» أن هناك قضايا أساسية أكثر» مثل النفس «الأنا»» 
لم ي العثور على موقعها في الڊماغ» بينما يعيش الإنسان هذه الخبرة. 
نت ببساطة تعلم أك موجود. لا شيء يُضيء في دماغك» ولا يتم 
استهلاك أي سعرات حرارية من أجل الحفاظ على استمرارية شعورك 
بالوجود. من أجل جميع النوايا والأهداف» إذا كانت الذات يجب أن 
تثبت علمياء يُمكن للمُشككين فحص الدماغ بالأشعة وإثبات أنه لا 
يوجد فيه «أنا»» بيد آنه من الواضح أن"الأنا موجودة سواء وجدوها 
بالتصوير الدماغي أم لم يجدوها. إل الأنا في الواقع» تَشعّل الدماغ 


كله. إْها تخلق صورأللعالم دون الدخول في الصورة» تماماً كما يدشى 
الرسام اللوحات دون الدخول فيها. إن القول بان الدماغ يخلق النفس 
إيشبه القول إن اللوحات تخلق رساميهاء لا يصح هذا القول أبدا. 

ثم هناك نية العمل. إذا كان الدما غ آلة.بيولوجيةء كما أتفق الماديون 


٠‏ «العبارة الشهيرة من خبير في مجال الذكاء الاصطناعي يصف الدماغ 
أت ((کمبیوتر مصنوع من اللحم»» كيف بُمكن للالة أن تأتي بخیارات 
جديدة غير متوقعة؟ إل الكمييوتز الأكثر نفوذاً في العالم لا يقول: 
«اأر ید 8 ۴ للعطلة» أو «دعونا نسحدث عن شيء آخر»» فليس لديه أي 
. حيار سوى إطاعة برمجته. 

كيف يُمكن لالة مصنوعة من الخلايا العصبية تغيير رأيهاء وامتلاك 
٠ ٠‏ دافع ذاني» ورفض التصرف على نحو منطقي» وفعل كل الأشياء 
المُخادعة الأخرى التي نقوم بها من أجل نزوة؟ لا إمكن ذلك. هذا 
يؤدي إلى الإرادة الحرةء التي يجب أن نكر الحتمية الصارمة. نحن 
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الدماغ الخارق 


حميعاً نشعر بالحرية في مطعم صيني في اختيار طبق واحد من العمو 
e‏ . إذا تم مسبقاً تحديد كل زد فعل في الدماغ 
عن طريق قوانين الكيمياء و الغيزياء (كمايُصر علماء الدما غ)» فإ الطعام ‏ 
الذي سوف تطلبه هذا الأسبو ع من الآن» وى بعد عشر سنوات من 
الآن» يجب أن يكون خار ج عن إرادتك» وهذا أُمرٌ سخيف. هل نحن 
أسرى قوانين الفيزياء أم أسرى الافتراضات العمياء الخاصة بنا؟ 
إن منطق «تالليس» مُدمّر» ولكن كان من السهل إقالته كفلسفة 
وليس كعلم» «عبر ترديد عبارة مألوفة تظهر عندما يكر العالم فيما وراء 
. الحدود المقبولة: «اخرس واحشب». يمكن أن يزأر علم الأعصاب 
طویلا دون الإجابة على هذه الححديات» وذلك باستخدام الدفاع أنه 
سيم حل كل لغز في المستقبل. مما لا شك فيه أله سيقم حل الكثير 
من الألخاز رودي جزء من العرض». ما لم يكتشف الرابط لإظهار 
كيف ألّ الذرات والجريتات تعلّمت التفكيرء فإ صورة الواقع العلمية ٠‏ ' 
ستحتوي على عيوب قاتلة على كل الأحوال. 
نحن نری أننا استوفینا عبء الإثبات» وعبرنا الطريق الشائكف 
وما تبقی هو إظهار كيف يمكناك إدارة النوعية «الصغات» ونلهساو 
في حياتك. إذ يمكنك تحويل الإشارات السلبية إلى إيجابية والأمر 
الأكثر أهمية من ذلك يُمكنك تبني الخطوة التالية من تطورك. 
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حلول الدماغ الخارق 
الرفامية 


من الصعب تحقيق السعادة وشرحها أكثر صعوبة. ولكن إذا كنت 
ترغب في تجرية حالة من الرفاهية» التي تَعرف على نحو عام أنها 
السعادة و الصحة الجيدة» يجب على الدما غ أن يرسل رسائل إيجابية 
عوضاً عن السلبية. ماذا تعني كلمة إيجابية؟ هي أكثر من مُجرّد نبضات 
ممتعة عندما تقوم بتجربة جميلة. تحتاج الخلايا إلى رسائل إيجابية من 
أجل البقاء على قيد الحياة. لذلك».دعرنا نقوم بتعريف الإيجابية بحالة 
«النوعية». إذا كانت نوعية حياتك تعزز وتصقل باستمرار فسوف 
تنقلب رواهاء أصراتهاء مذاقاتها» خليطهاء ولكن عوضاً عن خليط 
الفوضى» سيكون هناك اتجاه للرفاهية على مدى الحياة. 
إنْمُمَّو مات الحياة المُرفهة تحت تصرفك من أجل إنشائها والحفاظ 
عليهاء والضوايط مؤجودة «هنا في الداخل». حُذ اثين من الناس 
الذين يملكون أموراً متقاربة من الأعمال» الدخل» المنازل» الطبقة 
الاجتماعية» التعليم. سنين الخبرة. بيد أن كل شخص يعالج تجربته. 
٠‏ على نخو مُختلف. فى الخمسين يشعر السيد (أ) بالتعب» القلق» الملل 
قلیاڈ التشاؤم؛» قد i‏ حماسه للحياة ينتهي› وهو يتساءل: هل هناك 
آي شيء جحديد بعش معنوياته؟ بينما السيد (ب)ء من تاحية أجرى 
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يشعر يالشباب» وهو مُنهمك» ومفعم بالحيوية.' إِلّه یری تحديات 
جحديدة من كل الاتجاهات. إذا أله سيجيب أن الخمسين هي أفضل 
الأوقات في حياته. 

من الرأص ی ی ا ی 
السعادة «حسن العيش». ما الذي يصنع الفارق؟ بمصطلحات الدماغ» 
إن جميع التجارب يجب مُغالجتها من خلال طرق كيميائية» مثلما 
يعم استقلاب الطاقة الخام من الغذاء. إن المُعالجة الكيميائية هي ذاتها 
في کل خلية سليمة. إذا أمكنك قياس الاستقلاب الخذائي من خلال 
مُشاهدة کل جزيء من الماء الجلوكوزء الملح» وغيرها وهي تمر 
عبر غشاء الخلية» فن النوعيات المستخدمة تكون قريبة بحيث أن أي 
شخصين ينبخي أن يعالجا هذه النجربة بالطريقة ة نفسها. بيد أنهم ليسوا 
كذلك. إن عملية التمثيل لكل تجربة «الأمر الذي يقوم به دماغك» 
تعتمد على نوعية الحياة» وليس على الكمية. من أجل هذا السبب» 
اعتمدنا بشدة على النوعية. 

إن الحياة المرفهة «حسن العيش» هي حالة تمتلك التجربة فيها 
النوعيات التالية كما يتم اا ال 


ه أنت بدقة تشعر أل كل شيء بخير 

٠‏ أنت تقبل أنك بخير. 

۾ لديف استحداد لتعلم خبرات جديدة. 

٭ أنت تستمتع بنكهات خبراتك. 

۰ أنت تمضي كل يوم بتاكيد الاحتمالات اللإيجابية» ومواجهة 
الأثار السابية. 


هذه هي الصفات التي يُسجلها دماغك» ولكته لا يخلقهاء وذلك 
لسبب بسيط هو أن الدما غ لا يُمكن أن يكون لديه تجارب. أنت فقط 
تستطيع» وبالتالي أنت من يقوم بإضافة صفات الحياة» سواء كانت 
إيجابية أو سابية. ۰ 
عند مُراقبة حالعك النفسية» المُعتقدات» الرغبات» الآمال» 
التوقعات» تكون خلايا الدما غ قادرة على اكتشاف صفات الحياة. إِلّ 
علم الأعصاب لا يستطيع قياس هذه العملية المستمرة» لأنها متخصصة 
بقياس بيانات النشاط الكيميائي والكهربائي. بشكل لحظي وكما 
هي القغيرات» فان صفات الحياة تصنع مع مرور الوقت مُوّشرات 
بيولوجية. يعرض دماغ أي شخص مُرّشرات الحالات الموضوعية 
مثل الاكتماب» الشعور بالوخدة» القلقء العدائيةء الإجهاد على نحو 
عام. بيد أنه ويا للسخريةء فإ الحالات الإيجابية تميل إلى أن تبدو 
متداعية ومُستوية نوعاً ماء وعادية عند مسح الدماغ. فقط في بعض 
الحالات الاستئنائيةء مثل أدمغة الذين يُمارسون التأمل فترة طويلة 
يمكناك مُشاهدة تغييرات غير مُعتادة. بالسبة إلى كلا جانبي العملةء 
فن الاستمتاع بمُستوى مُنخفض أو مُرتفع من الحياة السعيدة يعود 
إلى كيف تهضم تجارباك يوما بعد يوم» لحظة بلحظةء انية بثانية. 


التفاعل مع الخبرة 
إن النتيجة هي أنه يُمكنك تحسين الحياة السعيدة من خلال الانتباه 
الدقيق للعظة الذاتية الخفية. كم مرة سمعتً أحدهم يقول: «إنه لم 
يجتز اختباز الرائحة؟»» لماذا يعطي علماء النفس الآن مقدارا هاما 
لرد الفعل الفوري» كما لو أنه أكثر موثوقية من ردة الفعل الطويلة 
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الماع الخارف 
والتفكير العقلاني؟ لا ينبغي أن يكون هذا اكتشافاً جديدا. لقد عايشنا 
الطبيعة البشرية فترة طويلة. بيد أن الغرائز الدقيقة التي تجعلك قادرا ٠‏ 2 
على الشعور بطريقك خلال الحياةء يُمكن أن تخضع لار قابة بسهولة. 
إن القفزات التي يقوم بها عقلك مع ج جميع أنواع الاستجابات الثانوية ' 
ليست جيدة بالنسبة إليك. وتشمل: أ 

۰ التكران: أنا لا أريد أن أشعر بذلاك. ۰ 

۰ القمع ((الکبتث») أخفيتٌ مشاعري الحقيقية بعيدا عن الأنظار؛ 
أنا الآن بصعو بة أعرف أ ين هي . 

٠‏ المُراقبة: أنا فقط أسمح بالمشاعر الطيبة. بينما يجب أن تبقى 
المشاعر السيئة بعيدة. 

TT الشعور بالذنب والخجل:‎ ٠ 
دفعها بعيداً في آسر ع وقت ممکن.‎ 

ه لعب دور الضحية: أشعرٌ بالسوء لكنني لا أستحق أي شيء 
افضل. ) 

إن جميعنا على علم بهذه الآليات النفسية. وقد مضينا بها إلى . 
أقصاهاء فهي ترسل الملايين من الناس إلى العلاج النفسي. للأسف» 
ُمكنك أن تشعر بالرضی على نحو أساسي» پينما تطلب حياة سعيدة بقل 
المستويات: حياة من الكذب الأبيض» النكرانء الحكم على الآخرين» 
نكران الذات» الأوهام التافهة التي لا تبدو ضارة على نحو كبير. بيد أن 
السابية تعمل على نمط القطرات الصغيرة» مثل طريقة التعذيب الصينية 
بالمياه التي تنرل نقطة نقطة. إذا رأيت شخصاً يملوه الألم والمرارةء أو 
الوجود الفارغ» فعادة لا تكون بعض الأحداث المُثيرة الضخمة هي 
التي جعلته بهذه الطريقة» بل إنه جرد نفسه من الحياة السعيدة ببطء. 
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إن الحياة السعيدة تعتمد على العديد من الأشياء التي يجب أن 
نري عل جر ی فی جار ای لا ُمکناك إدراکها 
ادا تلو الآخر» فهناك مثلاّعدد لامحدود من العمليات التي تحدث 
في غمضة عين واحدة. على الرغم من هذا التعقيدء يُمكناك البدء 
بإغطاء الاهتمام للإشارات الخارجية. في التقاليد الهنديةء هناك ثلاث 
فغات من الإشارات الدقيقة تنطوي داخل كل تجربة. 

تاتا ورt٤ه۲:‏ الصفات 9 جوانب التجربة. 

راسا 454 ۸: نكهة التجربة. ۰ 

بهافا 4۷a‏ 2ا8: المزاج أو الأثر العاطفي للتجربة. 

دعونا رى كيف يتم ضبّ هذه الأمور في كل تجربة. تخيّل نك في 
عطلة وتجلس على الشاطى. إن صفات تجربتك ستكون شعورك بدفء 
أشعة الشمس» صوت الأمواج تمايل أشجار النخيل: إنه إحساس مركب 
يصاحب التو اجد على الشاطى. إن نكهة التجربة دقيقة. في هذه الحالةء 
دعنا نقول إنها حلوة» وتجربة الأسترخاء تجعل جسمك يشعر كما لو 
أله ينساب عبر الشاطى كله. أخيراً لم يم تحديد مزاج التجربة مما ذكر. 
إذا كنت مُستلقياً على الشاطئ وتشعر بالوحدة أو تتشاجر مع زوجتك» 
عندها لن يكون الشاطى ذاته كما هو بالنسبة إلى شخص في شهر عسل 
يمتلى بالرحمة» أو ببساطة استيعاب يوم لطيف من الأيام الاستوائية. 

إن الحياة السعيدة يتم إنشاؤها على مستوى دقيق. بالتالي» إنما 
يحول تدفق البيانات الخام إلى دماغك عن طريق الحراس الخمس» 
إلى مواد مُغذية» أو مواد سامة» يعتمد على النوعية «الصفات»».النكهةء 
المزاج العاطفي التي تضيفها. نحن لا نعد الدما غ» لأنه بطبيعة الحال؛ 
جزء أساسي من الحلقة المفرغة لردود أفعال «العقل-الجسم». هناك 
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عوضا عن التفكير كل الوقت بالكيفية التي يجب أن تسير حسبها 
حياتك» اختر طريقاً مختلفاً. تعلّم الاعتماد على القوة الأكثر كلية ' 
ُ التي تملکها والتي هي الشعور. تضم العواطف الدعامة الخفية ٠.‏ ۹ 
1 لکل شيء. دعونا نأخذ مثالا من نكهة الحياة هوجع. وفقاً للأيروفيدا 
aلe‏ سر4 والتي هي منظومة تقاليد في «الهند»من أجل الطب 
والصحة العامة» هناك ست نكهات: الحلوء الحامضء» المرء المالح» 
«الأريع المغروفةي ضا الحاد «مثل بهارات الفلفل الحارء والحار 
ألشديد من البصل والثوم»» والمقلص «مثل حرشفة 2 من مذاق 
الشاي والتفاح الألخضر وقشور العلب». 


آفدماغ الخارقه 
شبكات عصبية تى لك أنها تملك ردة فعل تا ثية إيجابية أو سلبية 
ولْكنٌ هذه الشبكات العصبية ثانوية. إل الشيء الأساسي هو أن يقوم 
ا الخ چ کل تجربة ما خدتت: 
دقیق لکن هام 
1 
١‏ 
| 


تأخذ «الأير وفيدا»مفهوم «النكهة» أبعد مما يتوق اللسان. هناك 
| شيء أكثر عمقاً وأكثر انتشاراً حول نكهة الحياة. بُمكنك أن ترى هذه 
الكلمات في اللغة الإنجليزية. 
نحن نقول الحسد مرير» ونقول أيضاً نراع مریر» طلاق مریر» ` 
'ذكرى مريرة» والعلاقات المريرة. 
ول اسا أن الليمون حامض بيد أن الحصرم أيضاً حامض «دلالة 
٠‏ الخسك)» نفسية محمضة» مقطوعة («(حامضة» في الموسيقى «فيها 
نشاز»» والصفقات تتجه إلى «الحموضة). 
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كل واحدة من هذه النكهات الست كهوهع تبدو أن لديها تجرية 
جذرية» كما لو أتها عائلة من التكهات التي تتخلل حياتك. في 
«الأيروفيدا» إذا خرجت .الحلاوة من الموازنة» يُمكن أن تكزن 
النتيجة البدانة وتوضع الدهون» ولكن هناك أيضا رابط فكري مع 
الخمول والقلق. هذا موضو ع واسع جدأ لا يُمكندا تغطيته هنا «هذا 
التفسير البسيط هو شيء غريب جدا بالنسبة إلى الطب الغربي»» لكن 
يُمكن لأي شخص أن ينظر إلى تكهات الحياة ويْقيّم الفرق» على 
سبيل المثال» بين الوجود الحلوء والو جود الحامض. 
إن مصطلح تاتفا اء أو الصفات» يعني أن الاتصال الشخصي 
يتجاوز الحواس الخمس» فاللون الأحمر» على سيل المثال» يُمكن 
قياسه. كطول موجة معينة من حرمة الضوء المرئية» بيد أن الأحمر 
لون ساخن» غاضب» عاطفي» دموي» مُنبه. إن طول اللون الأخضر 
الموجي أكبر من اللون الأحمر على امتداد الطيف. إن الأخضر' 
يارد» مُهدئ» منعش ويذكرنا بالربيع. إل الشيء الحاسم هو إدراك أنّ 
الصفات البشرية هي أكثر أساسية بالنسبة إلى الوجود» من تلك التي 
يُمكن للعلم قياسها وتحجيمها كبيانات. إذا كان يُغمى عليك عند رؤية 
٠‏ اللون الأحمر أو تشعر بالانتعاش عند ظهور الأوراق الخضراء في أول: 
قصل الربيع» فهذه ليست استجابة لموجات الضوء ولكتها استجابة 
لمجموعة مُعقدة من الصفات» النكهات» المشاعر التي تتجمع من 
. أجل إنشاء ألتجربة. 
الآنء ما هو أفضل منهج لهذا التعقيد الوحشي» المُعقد جحداأ عند 
التعامل معه كذرة واحدة في كل مرة؟ يمكناك أن تشعر بطريقك إلى 
الحياة السعيدة» من خلال زيادة مُكونات تعزيز الحياة التي تسى في 
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: اللغة السنسكريتية «۷aاأهو»»‏ التي د تترجخم عادة ب «النقاء الصفاء). 
| إن حياة النقاء الا ا ا 


س 


كيف نجعل النكهة نقية 
۰ ااا ی ا ول ا ر 
الان 
ه التقليل من التوتر بينك وبين الآخرين: نكهة الاحترام الكرامة 
التسامح» التأثير الإيجابي. 
٠‏ التصرّف بدافع المحبة قدر المُستطاع. كن أكثر رحمة. «لكن 
۰ لا نجبر تفنسك على نوع من الإيجابية القاسيةء فدورك ليس أن تكون 
اليا مبتسما». 
٠‏ الشعور باحترام الطبيعة. القيام برحلات إلى الطبيعة ء ا 
الاستمتاع بجمالها. 
إيجاد الهدوء داخل نفسك. لا تنجرّ وراء الصخب حولك. 
۵ لا تستخف برقة مستوی شعور الناس» کن مُدر کا آنه لکل | 
موقضف حالة شعورية ومزاج يجب أن يحترم. lij‏ 
٠‏ عدم مُمارسة العنف . لا تقتل آو تقوم بایذاء أي شکل من ا | 
أشكال الحياة. ۰ 
a‏ اسم لاا ۵ بکرنواقریین منك کما هی | 
EG 0‏ 
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ه قم بما تعرفه کي تکون صحیحاً. 
أبحث عن وجود الألوهية. 
هذه العناوين الأساسية لأنموذج اة اة اة التي 
تتجنب الصخب والتشويش. كإطار عمل» فإنها تسمح لحمل جيد . E a‏ 
أحلى» على سبيل المثال» في التقاليد الهنديةء فإ الحمية الغذائي ت 
شيء اساسي» وطعم الحلارة وعو دائماً مُفضل. إن اتباع الحمية 
الغذائية هه يفترض أن يعطي الإشراق للجسم والعقل» وهو نظام : 
غذاء نباتي على نحو أساسي» يتركز على الفواكه» الحليب» الحبوب» 1 
المكسرات والأطعمة الحلوة الأخرى. ا 
إن الحياة لا يُمكنها أن تكون «حلوة» في كل الأوقات. لم يكن 
الهدف الأساسي عند حكماء «الفيدا»هو وصف بعض النكهات بأتها 
جيدة والأخرى بأنها سيئة. كل النكهات بما في ذلك المرٌء واللاذع» 
تمتلك مكانها في استيعاب التجربة. إن الحكماء كانوا عازمين على 
إعطاء الدماغ إشارات إيجابية وتلقي الإشارات الإيجابية العائدة. 
٠‏ بسبب أل الذماغ هو من إنشاء الوعي» تبداً الحمية الغذائية ۷4ء 
في وعيك. إذا كنت تمارس النقاء لأك ريد ذلك ولأن هذه الحالة 
تشعرك بالسروں فان دماغك سيكون قادرا على العمل بتنظيم ذاتي 
أعلى بكثير. إن أفضل تنظيم ذاتي هو التلقائي» ولكنك تحتاج إلى 
ن شيا فشيماً يُمكناك تر ك الأمورلجهازك العصبي اللاإرادي»ء 
٠‏ وأنت تثق أنه سوف يدعم سعادة خلايا جسماك الأنشجة» الأعضاء. | 
عندها ستكون التتيجة أن الحياة أسعد» أكثر صحةء أكثر روحانية 


3 
1 


وأكثر خصوبة وغنى. ۰ 
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خطاب «رو د CG‏ 
البحث في مرض الزهايمر مع الامل والنور 


إه لشيء رائع ربط العقل والدماغ» ولكن عندما يقطع هذا الاتصال 
يكون ذلك نوع من الإرهاب. لقد قضيبُ حياتي المهنية بحفاً في 
. الجانب غير المعروف من الدماغ. في مشروع «جينوم» للرهايمرء 
يواصل مُختبري البحث عن المُورثات» أكثر من مئة خلية مورثة إلى 
الآنء التي شارك في أشكال التدمير الأكثر شيوعاً من مرض الخرف 
.dementia‏ لقد أعطثني كتابة هذا الكتاب ران أجل العودة إلى 
الخلف والنظر إلى الدماغ من منظور ا وسح. . كلما عرفت أكثر عن 
العقل» ازداد بحثك في الدماغ» بینما ېدا الدماغ بتشکیل نفسه فی 
أنماط وإمكانيات جحديدة. 
يشعر الباحثون في السرطان بإلحاح هائل لإيجاد العلا لا يختلف 
عن ضخط الوقت الهائل الذي يلقي بظله على مرض «الزهايمر». مع 
توسع الحياة» يزداد عدد الحالات أيضا. حيث إنه سابقاً كان هناك 
أكثر من خمسة مليون أمي ر كي ومانية وثلاثين مليون شخص في 
العالم يعانون من هذا المرض. بحلول عام 2040 يوفع أن «الولايات 
المتحدة» سوي أكثر من أريعة عشر مليون مريض» وسيكون على 
كوكبنا أكثر من مئة مليون حالة إذا لم يتم تطوير علاجات وقائية فعالة. 
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في الوقت الحاضرء تَقَدَّم الدراسات الوراثية فرصة جيدة للقضاء 
على مرض «الزهايمر» يوماً ما. عبر اكتشاف المورثات التي تكون 
عاملاً مؤثراً خطرا في مرض «الزهایمر )» سنکون یوماً ما قادرین علی 
التنبؤ على نحو مووق بالمخاطر التي صيب الناس بهذا المرض في 
وقت مُبكر من الحياة. بالنسبة إلى أولئك الذين بعتبرون الأكثر تعرضا 
لخطر الإصابة بالمرض» فإنّه قي الغالب يجب أن يقوموا ياختبار من 
أجل الكشف عن الأعراض المُسبقة انطلاقا من عمر لاثين أو أربعين 
سنة. إن التغيرات في الدماغ تحدث قيل عقود من ظهرر العلامات 
الأولى لفقدان الذاكرة. في تقدمه القاسي» يكرّس مرض («الزهايمر» 
تفسه من أجل تدمير مناطق الدما غ المُخصصة للذاكرة والتعلّم. إن 
أملنا الحالي سيكون عبر توفير العلاج للأفراد الذين يملكون مخاطر 
عالية للإصابة بالمرض» هذا العلاج بدوره سيقوم بإيقاف تطور 
المرض قبل أن يُصيبهم الخرف. . 

عندما نمتلك العقاقير التي يُمكنها القيام بذلك» نأمل أن نمنع مرض ‏ 
«الزهايمر» قبل ظهور أي أعراض جانبية للتراجع الإدراكي. وهذا ما 
ن «علم الوراثة الدوائي» armacogeneticطم‏ وهي إسثراتیجية 
تقوم على (التنبو المبکن الكشف ال الوقاية في وقت کا 
إذا قمنا بالأفعال السابقةء سنجد. الأمل بالقدرة على إيقاف مرض ٠‏ 
«الرهايمر» قبل أن يبدأ. إنها إستراتيجية واسعة النطاق تعود إلى طريقة ' 
منع مرض الجدري عير اللقاح في مر حلة الطفولة» ولكتها انتشرت 
أيضاً من أجل منع سرطان الرئة من خلال عدم التدخين. يُمكن تطبيق 
استراتيجيات مُماثلة في حالات الأمراض الشائعة المرتبطة مع العمر 
مثل أمراض القلب» السرطان» السكنة الدماغية» مرض السكري. 
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هل لدی مرض («الزهایمر» مُکونات لطرہ يقة حياة؟ هذا هو السوال 
الذي لم يتم الإإجابة عثه على نحو كامل حتى الآنء ولکني رید أن 4 
أكون مستعداً لهذا الاحتمال. إن الشيء التالي الذي يلوح في الأفق 

هو العقل. إ ن أي تغيير لدمط الحياة يبدا في العقل. يجب عليك ان 
ترغب في التغيير في المقام الأول»› ومن تم يجب أن تقود دماغك 
لإتشاء شبكات عصبية جديدة تدعم قرارك. نحن نعلم مُسبقاً بقانون 
«(استخدمه أو تخسره»» وهذا ينطبق على الدماغ بو وخاصة 
عندما يتعلق الأمر بالحفاظ على ذاكرة قوية وسليمة على مدى العمر. 
بالاشتراك مع «ديباك»» قمنا بالبحث في العلاقة بين العقل والجحسد 
بطر يقة عميقة ندا عندما توصلا إلى «نمط حياة الدماغ المثالية»» 
OEE‏ نحن أيضاً لا 
نقول إن هجوم مرض «الزهايمر»» يكون بسبب أن المريض لم يعش 
حياته بطريقة صحيحة. إل المورثات الموروثة وأسلوب الحياة يتحدان 
كي يُسببا هذا المرض في مُعظم الحالات. هناك بعض العوامل الوراثية 
التي من الصعب جدا التغلب عليها رغم العيش في حياة صحية. 

تقريباً كل منا يرث تنوعاً كبيراً من المورثات التي تزيد أو نقص 
من خطورة الإصابة بمرض «الزهايمر». هذا التمرع الورائي يتحد 
مع العوامل البيئية في تحديد مخاطر الحصول على هذا المرض 
خلال فترة حياتك. إن عوامل الخطر الرئيسة تغطي مجموعة كاملة 

من الإحتمالات. بما في ذلك الاكتداب» السكتة الدماغية» إصابات 

3 الجراحية» السمنة» ارتفاع الكولسترول» مرض السكري» 
وحتی الشعور بالو حدة. 

إن المورثات التي تؤثر على خطورة الإصابة بالزهايمر تقسم إلى 
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فئتين: حدمي ومشتبه به. هناك جزء صغير من احتمال الإصابة بالمرض 
«أقلَ من خمسة في المئة» يُصيب الأشخاص تحت سن الستين. 
٠‏ يكون السيب في غالب الأحيان طفرة في واحدة من المورثات 
الثلاث التي اكتشفتها آنا وزملائي. هذه الطفرات الموروثة تضمن 
عملياً بداية المرض في الأربعينات أو الخمسينات. لحسن ألحظ» 
هذه الطفرات الورائية نادرة جدأ. قي الغالبية العظمى من الحالات» 
يظهر مرض «الزهايمر» بعد سن الستين. في هذه الحالات» تم 
تحديد هذه المورثات التي تحمل المُتغيرات التي توثر في قابلية المرء 
للإصابة بالمرض. بيد أن هذا التنوع لا يُسبب المرض على وججه 
اليقين» ولكن عندما يتم توريثهاء فإنها نعطي إِمّا زيادة أو نقصان في 
حطر الإصابة بالمرض كلما كبر الإنسان في العمر. 
الخبر السار هو أنه في مُعظم حالات مرض «الزهايمر»» قد يتخب 
أسلوب حياة اللإنسان على الاستعداد الوراثي للإصابة بهذا المرض. 
هذه الصورة الوراثية تطر ح نفسها على نحو مُمائل في مُعظم الأمراض 
المعروفة المُرتبطة بالعمر» مئل أمراض القلب السكتة الدماغيةء 
قر السکری ھر یکر ارد بد ان پیر ای عاف اا 
الدماغ» يُمكن علاجه في وقت مبكر؟ بعض الباحثين في التو خد 
يطر حون هذا السؤال على الأطفال الذين لا يُظهرون علامات مُبكرة 
للإصابة بالإضطراب» ولكنهم يرفعون رؤوسهم بطريقة معينة تعطي 
مؤشرا على بداية مرض التوحد. إن أحد أكبر التطوٌرات في أبحاث 
الدماغ قد ذهب دون أن يلاحظه أحد من الجمهور العام. إنه الدورة 
من المشبك إلى الشبكة العصبية. لقد ركز علم الأعصاب (امدةعقود» 
جهده الرئيس على معرفة كيفية عمل المشابك العصبية المُفردة 
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›»single synapse‏ عند ملتقی الاتصال بين خليتين عصبيتين. لق ا 
كان الجمل البحفي شاقاً ودقيقاً. تخيل مُحاولة وقف لمعاف البرق في . 7 ٠‏ / 

السماء إلا أن هذا على نطاق أصغر بملايين المرات. إن الاختراقات | 
المعرفية المُهمة»ء التي جاءت بطي شملت تجميد أنسجة الدماغ من 
أجل استخراج الجزيعات الناقلة التي أصبحت معروفة باسم النواقل 
العصبية 6۲8 o14»)‏ eurہ.‏ لقد قذمت الدراسات عن انين منهم» . 
serotonin‏ و dopamine‏ قدر ا هالا من علاجات الأمر اض التي 
تتراو ح بين الاكتئاب ومرض »بار iSصڊdg(« Parkinson's disease‏ 

إن درأسة نقطة الاتصال العصبية #ءمه رو لم تحملنا بعیداً کد : 
هناك عدد كبير من أنواع الاكتئاب المُختلفة على سبيل المثال» 
وكل منها يحمل توقيعه الكيميائي الخاص به. إن الطيف الواسع 
من مُضادات الاكتناب لم تكن فعالة في إبراز کل الأنواع» لأنه عند 
المريض(آ) مجموعة من الأعراض» لم تكن على الأر جح تفسها عند 
المريض (ب)» على الرغم من أن كل منهما يخمره مجموعة من مشاعر 
الحزن» العجز» التعب» عدم انتظام النوم» فقدان الشهيةء وغير ذلك. 
إن الاكتثاب يُشكل شبكته العصبية الفريدة من نرعها والتي تختلف 
من شخص لاآخر. 

من أجل هذا السبب» نشا نهج النظم التي تنظر في عاط اکر من 

الشبكات التي تمتد إلى ما هو أبعد من نقطة الاتصال العصبية. مثال 
ذلك في منزلك؛ إن فحص دارة حماية في صندوق مُعطل» لا يختلف 
على الإطلاق عن البحث قي نظام شبكة أسلاك كهرباء البيت بأكمله. 
إن الشبكات العصبية «وليس فقط دماغك» تدمتع بالحياة وهي متغيرة 
(متح ر كة» ومترابطة بطريقة بحيث أن أي تغيير في قطعة واحدة من 
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الأسلاك سوف ينعكس في جميع أنحاء الجهاز العصبي بأكمله. 
قد يبدو الأمر مُجردأًء ولكنّ نهج الشبكة يفتح عدداً هائلاً من 
المداخل. نحن نوابجه الدماغ كعملية جارية» وليس كشيء. إذ أن 
التفكير والشعور أيضاً عمليات جارية» وهي مثل مُشاهدة كونين 
متطابقين كالشيء وانعكاسه في المرآة «إن العقل اللاوعي يُمكن أن 
ينظر إليه كموازي للمادة «المظلمة» والطاقة الغامضة التي تسيطر 
على ظروف الأحداث في الكون المرئي». بصورة أشمل» إن خلاياك 
العصبية تنصرّف على نحو مُتزامن مع كل ما يحدث معك» وحتّى 
موراتك تشارك بذلك. بعيدا عن الاستقرار في الصمت المُتجمد في 
قلب كل خليةء فن مورثاتك تقوم بالتغيّر ما بتفعيل دورها أو إيقافه 
وتغيير الإنتاج الكيميائي» وفقاً لجميع أنواع الأحداث في حياتك. إن 
٠:‏ أشكال السلوك بيولوجية. باستخدام هذا الشعارء أظهزت الأبحاث أن 
٠‏ نمط الحياة الإيجابية من خلال النظام إلغذائي» التدريب» إدارة الضغط 
7 . «الإجهاد»» التأمل يُرّثر على أريعمائة إلى خمسمائة من المُورثات» 
وربّما أكثر من ذلك. 
ماذا يُمكنك أن تفعل من أجل منع أو تفادي ظهور مرض 
«الزهايمر»؟ إن إتباع نمط حياة ايجابي يعمل في أماكن أخرى مع 
٠‏ العديد من اللاضطرابات. بالنسبة للمبتدئين» فإن الجراب هو «التمارين 
. البدنية». لقد أظهر زميل مقرب «سام سيسوديا» من خلال التجارب 
٠ :‏ على الفغران التي حقنت بطفرات المورثات التي تُسبب الزهايمر عند 
٠:‏ الإنسان» أنه عند توفير عجلات ال ركض الرياضية للتمرين في الليل» فقد 
: اناخفضت أمراض الدما غ على نحو كبير. إن التمرين في الواقع يُشجع 
شاط المورثات التي تحفض مُستویات إ1ە ار beta-a‏ في الدماغ. 


الحماغ الخارق 
القد أكدت الدراسات الوبائية أيضاً أن مُمارسة التمارين المُعتدلة 
(«(ثلاث مرات في الأسبوع مدة ساعة واحدة» يُمكن أن تُخفْض من 
خطر اللإصابة بمرض «الزهايمر». لقد أشارت إحدى التجارب الطبية 
أن ستين دقيقة من التمارين القاسية مرتين في الأسبو ع كانت قادرة على 
إبطاء تطوّر المرض. 
إن المفتاح التاني هو النظام الغذائي. نحن نوافق على أن الأكل 
الجيد لقلبك» هو أكل جيد لدماغك. إن النظام الغذائي للبحر الأييض 
المتوسط الخني بزيت الزيتون البكرء وكذلاك كميات معتدلة من النبيذ 
الأحمر» والشوكولاتة السوداء ارتبط مع انخفاض خطر الإصابة 
بمرض «الزهايمر». إل أبسط الطرق الوقائية هي تناول كمية قليلة من 
الطعام. في النماذج الحيوانية» اكثّشف أن تقييد السعرات الحرارية 
يُطيل العمرء ويْقلل من أمراض الدماغ. في الآونة الأخيرة اقرح زيت 
جوز الهند لعلاج المرض والوقاية منه» وعلى الرغم من ذلك هناك 
حاجة إلى المزيد من البيانات من أجل تقبيم هذا الادعاء. 
لقد وصلت إلى الأداة الثالثة من الوقاية وأنت تقر هذا الكتاب» 
وهي التحفيز الفكري» الذي يُحفز نفاط الاتصال العصبي الجديدة في 
الدماغ. كل نقطة اتصال جديدة تصنعها قوي تلك المو جودة سابقاً. 
على غرار المال الموجود في البنك» فإِنَ صنع المزيد من نقاط الاتصال 
العصبية يعني أنك لن تستنفذ هذه النقاط بسهولة قبل أن تصاب بمرض 
«الزهايمر». في حين أن مرض «الزهایمر» يور على نطاق کامل 
من الناس المتعلمين من خريجي المدارس الثانوية إلى حاملي إجازة 
الدكتوراه» بيد أن بعض الدراسات تّشير إلى أن المُستويات العليا من 


التعليم يمن أن تكون أكثر وقاية. قد يكون الأمر الأكثر أهمية من 
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و 0 
التحفيز الفكري هو المُشاركة الاجتماعية. أن يكون الشخص أكثر ی 
اجتماعية وأكثر تفاعلية فهذا يرتبط مع انخفاض مخاطر الإصابة e‏ 
بالمرض» في حين تم توئيق الانعزال كعامل يزيد من خطر الإصاية ۰ 
بمرض (الزهايمر». 
یکو ناهر اندلو اسعطدا تاب طازلاعلی مر «ازهایر» 
علا السرطان على نحو کامل : ریا عن کوان اتر هان تر 
ر الاح راا را :إن مراكز مكافحة . 
الأمراض تقدر أنه في عام 2012 سيكون بالإمكان الوقاية من ثلئي 
حالات السرطان من خلال إتباع أسلوب حياة استباقية» عبر تجتب 
السمنة وعدم التدخين» بينما مراكز السرطان الأخرى رفعت هذا 
التقدير إلى ها بين 90-95%. 
إن علامات التقدم. على كل“ الجبهات «الكيميائية الورائيةء 
السلو كيةء نمط الحياة» جميعها مشجعة. لكنها وحدها لن تدفعني 
٠‏ إلى الكتابة عن الدماغ الخارق. في مبجال عملي يُمكنك أن تنجح من 
ا خلال ونك یا زاتعاء ویمكن أن تسب مكانة غلمية خاضة غر 
تحليل جانب غير معروف من المرض. يُمكنك التوسع إلى حد أبعد 
في مجال العلوم من خلال التوقف عن التخمين وطاعة القول المأثور: 
«(اخرسل واحشبْ». إن العلم الثابت فخورٌ بمكانه في المجتمع» 
RS‏ أن توس کي 
ا رما وراء الادراك الحسي» والفلسفة في تطوير النظريات 
العلمية. هذا الرفض الواسع لأي شيء لاأ يُمكن قياسه وتحويله إلى 
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وضيق العقول. كيف يُمكن أن يكون هنالاك معنى من إلغاء العقلء‎ 
على الرغم من أله غير مرئي ومهما كان بغيد المنالء عندما يكون‎ 
العلم مشرو ع عقلي على نحو كامل؟ إن أعظم الاكتشافات العلمية في‎ 
المستقبل غالبا ما كانت أحلاماً كاذبة في الماضي.‎ 
يمثل الدماغ الخارق جهد انين من التحقيقات الجادة» وكلاهما‎ 
قادم من الطب» من أجل معرفة العلاقة بين العقل والدماغ أقصى ما‎ 
يُمكن. إِنّها خطوة جريئة جدَياًء بالسبة إلى الدماغ «الصلب» غير‎ 
المتغير» أن يتخذ باحثوا الدماغ موقض «الوعي يأتي اولاً» ب‎ 
تطؤر تفكيري تدريجياً أدى بي إلى ذلك» كما قاد أيضاً شخصيات‎ 
بارزة مثل «وايلدر بينفيلد» و «سير جون اكليس» قبلي. من وجهة‎ 
نظري» لا يستطيع علماء الأعصاب تجاهل المُواجهة مع الوعي» لأنه‎ 
عند المُجادلة بان «الدماغ يجب أن ياتي أولا»؛ فسیکونون مذنبین‎ 
ببحماية مصالحهم وأفكارهم» عوضا عن التصرّف كعلماء حقيقيين‎ 
يسعون وراء الحقيقة -حيثما قاد هذا الدرب.‎ 
إن الحقيقة حول الوعي تشمل أكثر من إلكترونات تتطاير مكان‎ 
إلكترونات داخل الدماغ. لقد مضيت في بحوث «الزهايمر»من أجل‎ 
نحل لغز وظيفي صعب» ولكن بالأهمية نفسها كانت إثارة الشفقة التي‎ 
شعرت بها» خاصة بعد مُشاهدة جحدتي تعاني من هذا المرض الرهيب.‎ 


عندما يُهاجم مرض «الرهايمر »» فإِنَ الذين يُعانون ومحبوبيهم لديهم 
يشعرون بالخيانة على نحو كبيرة. حتى المراحل الأولى من هذا المرض 
تكون مخيفة. إن"الدلائل المبكرة تشير إلى (رضعف إدراكى معتدل»» 
يبدو غير موذ على نحو ما. مع ذلك» بمُجرّد حدوث ذلك فان التاأ 
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الإنساني يكون بالكاد مُعتدلاًء كما يبدأ المريض بإيجاد صعوبة في 
بع الأنشطة البومية ولا يعود ديه القدرة على تحمل عدة مسووليات 
في وقت واحد ثم بُصبح إيجاد الكلمات أيضاً أكثر صعوبةء ثم تزداد 
صعوبة الكلام والكتابة دى المريض. 
إن الأسوأمن‌هذاء ر غم ذلك» هو شعور العذاب الذي يحل بالإنسان» 
إذ لا نستطيع العودة إلى الوراء عندما تبدأ هذه العملية. تتلاشى الذكريات 
القديمة: ولا يُمكن أن تتشكل ذكريات جديدة. في نهاية المطاف 
يُصبح المريض غير مدرك بان لديه هذا المرض بيد أنه بحلول ذلك 
الوقت» يكون هناك عمل بدوام كامل قد بدأغالباً بالنسية إلى أفراد أسرته 
المُباشرين. بقَدّر أل هناك خمس عشرة مليون شخص ذم هذه الخدمة 
المجانية في الوقت الحالي. إن لص العقول الرهيب هذا يخلق مُعاناة 
لکل من حول ٠‏ 
إن الشفقة تزثر على أي شخص راقب هذا الوباء عن كشب قرب 
المريض مُباشرة» لكن يُمكننا أن نسعى جاهدين من أجل تحويل 
الشفقة والعذاب إلى منظور مُختلف. لماذا لا نأخذ واقع مرض 
«الزهايمر» كحافز من أجل استخدام أدمختنا بأفضل طريقة مُمكنة في 
العقود التي تسبق سن الشيخوخة؟ إن مرض «الزهايمر » يقتل الحلم 
لدى كبار السن بان الشيخوخة ستكون الوقت الأكثر متعة ورضى في 
الحياة. قبل تحقيق النصر باكتشاف العلاج لهذا المرض» كل واحد 
متا يستطيع الفوز بانتصار آخر» عبر استخدام أدمغتنا من أجل تحقيق 
الإنجازات» حى منذ الطفولة. هذه هي رؤية الدماغ الخارق» إذ أن 
هذا الجزء من الكتاب.يعني الكثير بالنسبة إليّ. 
كنوع من المخلوقات الحية» ينبغي أن يكون لدينا وقت كل يوم كي ِ 
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نكون شاكرين لهذا الجهاز المُدهش الذي يأز بعيداً في رؤوستا. إن 
دماغك لا ينقل العالم فقط إليك» ولكته في الأساس يخلق هذا العالي. ٠.‏ 2 
إذا استطعت ادارة دماغ+ك» يمكنكم إدارة واقعك. عندما يطلق العقل 2 
العنان لطاقاته وقدراته العميقة فستكون النتيجة هي الوعي المُترايدء 

والجسم الأكئر صحة ونشاطاًء والمزاج الأكثر سعادة» والتمو ' 

الشخضي غير المحدود. سوف تستمر الاكتشافات الجديدة التي 

تدهشنا بخصوص قدرة الدما غ على إعادة خلق وتجديد حلقاته. إن 

هذا التجديد مادي» ولكنه بحدث إستجابة للنو ايا الفكرية. يجب علينا 

ألا ننس أبداً أن المكان الحقيقي للوجود الإنساني هو في العقلء الذي 

يجب على الدما غ الانحناء له مثل الخادم الأكثر تكريساً وحميمية. 
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خاتمة ديباك 
ما وراء الحدود 


NEED 


إن التاثبر الكامل للدماغ الخارق ريما لن يدرك عقودا من لزم" 
لد بدأنا بالطلب منك بإنشاء علاقة جديدة مح الدماغ» من أجل إتقان 
تشابكه العجيب. إل أفضل مُستخدم للدما غ هو أيضاً قائد مُلهم. نحن 
نأمل أن تقترب من تحقيق هذا الدور بدورك. إذا حصل ذلك فأنت 

موجة المسنقبل» التى ستقوم بالقفزة التالية في تطّر الدماغ البشري. 
إن علم الأعصاب لا يزال مُبتهجاً بعصره الذهبيء فقد أصبح مفتوتاً 
بمُطابقة مناطق شاط الدماغ مع تصرفات مُعينة. . لقد أصبح مشروعا 
إنتاجياًء ولكته يجري إلى المتناقضات» كما يجب أن يحدث عندما 
تحاول إنقاص دور العقل ليكون آلة مادية. إن الكائنات البشرية ليست 
دمى يسم تشغيلها من قبل الدما غ» ولا يستطيع علماء الأعصاب اتخاذقرار 
حول ذلك على كل الأحوال. إن آخر الأبحاث التي أجريت عن إدمان 
الأدوية» على سبيل المثال» أصبحت محددة جدأً حول الأضرار التي 
الحقت بالأشخاص الذين يتناولون الأدوية التي تحوي المواد المُخدرة 
مثل الکو كاين« الهيروين« الميثامفيتامين. .Methamphetamines‏ 
هذا الضرر يعتبر دائماء يودي إلى رغبة مُلحة في تناول جرعات أكبر.. 
في نقطة مُعينةء يتوقف مُدمْن الأدوية عن الحصول على نشوة عالية 


الححام الخارف 
وببقي على عادة ا الذاتي ببساطة كي يشعر أنه طبيعي. 

هذه الصورة نُقدّم دللا قوياً على أن الإدمان هو مثال قاس عن 
الأشخاص الذين يعتادؤن على استخدام الأدوية المُخدرة» عوضا 
ی ای ق ارق بعض الخبراء» ينقلون عن البحوث الإدعاء بأته 
م ال إبقاف الادمانء لان ا اد الكيميائية السامة تسيطر 
على الجسد بقبضة حديدية. بيد أنه حتى الآن استطاع الكثير من 
الأشخاص المدمنين التغلب على الإدمان. إنهم يواجهون أدمختهم 
المُدمّرة وينجحون بفرض إرادتهم «يمكنني التغلب على هذا الشيء» ۴ 
هذا النداء كثيراً ما يفشل ولكنه ينجح في أحيان أخرى. إلّه نداأمن ٠‏ ١أ‏ 
العقل» وليس من الدماغ. وهو تعبير عن الاختيار والإرادة الحرة. لأن 
الاختيار والإرادة الحرة ليست ذات شعيية بين علماء الأعصاب» لقد 
عملنا بجد في هذا الكتاب من أجل استعادة الاختيار والإرادة الحرة: 

لقد كان هدفنا الثاني هو جعل الوعي الأسمى أمراً يُمكن تصديقه. 
لقد رحَيبُ بفرصة العمل مع هذا الباحث المُبدع لأنه من الواضح 
أن المجتمع الحديث لن يتقبل التدوير «الاستنارة» دون حقائق تذعم 
هذا الأمر. إن الحقائق موجودة هتاك على نحو وفير. إن الدماغ يتيع 
العقل أينما يقوده» حتى إلى مجال الإله. إن جميع الرسائل المُرسلة 
من قبل الدماغ» وحتى غير الملحوظة منهاء جميعها صامتة» شير 
إلى الألوهية. إن الملايين من الناس لا تبالي بهذه الرسائل. نتيجة 
تجاه الصمت بسبب اندفاع وضجيج الحياة اليومية. بيد أن جميع 
أخلاقيات العلم أيضاً تجعل من الصعب الاعتقاد أن الإله» ذلك الكائن 
غير المرئي الذي لا يترك أي آثار في العالم المادي» مر حقيقي. 


لقد أخذنا أمغلة تكد أن الكثير من آلأشياء لن تبدو حقيقية إذا قمتَ 
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بقياسها من خلال أدلة ماد مرئية» بدا من الموسيقى والرياضيات 
وانتهاء بالحب والرحمة. بعد كتابة هذا الكتاب» أدركتٌ أن الإله ليس 
ترفاً أو قيمة مضافة إلى الو جود اليومي. يداع الدين المنظي» الذي 
ا 
إلى المصدر. 
إذا لم يحدث ذلك» سنكون في موقف ی ی ا 
المضحكة في بداية فيلم «(سوبرمان» من عام 1978 عندما تي قذف 
«لویس» من أعلى ناطحة سحاب وكانت تسقط إلى الأرض. لقد 
٠‏ شاهدها «كلارك کينت»» وهي تسقط فذهب إلى كشك الهاتف كي 
غير ملابسه إلى زي «سوبرمان» للمرة الأولى» ثم حى عالبا لالتقاط 
(لويس» قائلاً: «لا تقلقي» أيتها ! الآنسةء لقد أمسكتٌ باك». توشعت 
i‏ عيون «الويس» من الخوف» وقالت باكية: : «ولكن من مسك بل؟). 
إِنْ السوال نفسه ينطبق على الوعي. إنه يحتاج إلى شيء ماء او 
شخص ما یدعم آو ُمسکهء وذلك الكيان هر الوعي اللانهائي الذي 
ستيه تقليدياً بالإله. إذا لم يكن هناك إله» يجب أن يختر ع. لماذا؟ 
بالنظر إلى حجتنا التي وصفناها على شكل «الدعاغ يني أولاً»» إذا 
نشا الوعي من تفاعلات كيميائية قي الدماغ؛ كما تكد هذه الحجة 
فليست هناك حاجة إلى الإلهء فالذرات والجريثات يمكن أن تقوم 
بإدأرة أعمال العقل من تلقاء نفسها. 
بيد أننا قمنا بالبرهنة على أنه من المُستحيل بالنسبة إلى الدماع 
أن يخلق الوعي. لم يقترب أحد من إظهار كيف يجري هذا التحول 
السحري الذي يسمح للملح؛ » الجلوكوزء البوتاسيوم» الماء بتعلم قدرة 
٠‏ التفكير. يجد المجتمع الحديث أن أجدادنا البدائيين كانوا يعبدون 
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الحمأع اتخارف 
الأرواح التي سكنت الأشجارء الجبال» الأصنام» الرموز المقدسة 
وهي مُمارسات عرف بالروحانية. كان أجدادنا ينسبون العقل إلى 
الأشياءالمادية. لكن اليس علم الأعصاب مُذنب بالرو حالياعبدما يدعي 
ن المواد الكيميائية في الدماغ فکر؟ إن العكس أجدر بالتصديق. إن 
الوعي هو قوة العقل غير المرئية ثية» خلق الدما غ وقام باستخدامه منذ أن 
بدأت الكائنات الحية الأولى بالإحساس بالعالم. كلما تطور الوعي» . 
يقوم بتعديل تصميم الدماغ من أجل أغراضه» لان الدماغ هو فقط 
التمثيل رالإسقاط المادي للعقل. 
إن قلب طاولة علم الأعصاب بهذه الطريقة يبدو صادماً للرهلة 
الأولىء ولکته عطي الإله فر صة حديدة للحياة «لا أعني انه کان میتاً 
في أي وقت مضى». للحظة» خلص نفسك من أي“ صورة فكرية 
تملكها عن الإله. عوضاً عن ذلك» تخيل العقل بالصفات العقلية نفسها 
التي تملكهاء فهو يستطيع التفكير والخلق. الآن هو يتمتع بإمكانيات 
جديدة» فهو يُمكن أن يُحبَ» والشيء الرئيس أن هذا الحب يعني كونه 
يتمع بالحياة. هذا هو عقل الإله. إل ما يجعل هذا العقل مُثيراً للجدل 
هو أنه لیس له مکان مادي محدد» وأنه يقوسع وراء كل الحدود وهو 
يعمل في جميع الأبعاد دون النظر إلى الماضي»› الحاضس» المستقبل. 
إن كل تقليد روحي قد تصور مثل هذا الإله» ومع ذلك فقد أفسد هذا 


المفهوم مع مرور الزمن. ونحن الآن نعتبر الإله مسألة إيمان وليس 
قيقة من حقائق الطبيعة 


إن 0 زعید الاله الى کونه ة1 , عندما قط حجحة 


يني أولاً» یبقی اي ا أن ل يغذي زشسه» وان العقل 
لطالما کان موجوداً ویتخلل الكون. إذا کان من الصعب تصدیق 
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ذلك عد بالتفكير إلى ملاحي العصور الوسطى الذين تعلّموا ا 
الأحجار المُمغنطةء إذ كانت القطع المُمغنطة على نحو طبيعي» تعلق 
بسلسلة فيشير حجر المغناطيس إلى الشمال» لقد كانت تعمل بمثابة 
البوصلة البدائية. إذا أخبرتٌ بحار في القرون الوسطى أن الطاقة 
المخناطيسية موجودة في كل مكان» وليست فقط في حجر واحدى 
فهل سيصدقك؟ 

نحن الوم تدور حول اقترا أن لكل شخص حقله» تحن مسك 
تلك القطعة النفيسة من الوعي بالطريقة نفسها التي كان البحارة 
يُمسكون بها الحجارة الممغبطة. بيد أننا في الحقيقة ندشارك في عقل 
. واحد» وهو لا يفقد قدرته اللانهائية بسبب توزع وجوده على أفراد 
الكائنات البشرية. 
نحن على اتصال مع أفكارنا ورغباتنا التي نقول عنها بسهولة 

«هذا عقلي»» ولكنْ الوعي يُمكن أن يكون بلا کھر وسا يا 
٠‏ يمتد ويتوسع في جميع أنجاء الكون. إن الإشارات الكهربائية تتخلل 
الدماخ» ولکننا لا نقول «کهربانيتي»» ومن ن المشكوك به آنه ينبغي ان 
نقول «عقلي». إن عالم الفيزياء الكوانتية الرائد (إروينشرودنغر» قدم 
عبارات مُحددة حول هذا في عدة مناسيات» وهذه ثلاث منها: 


«إن عملية تقسيم أو ضرب الوعي لا معنى لها». 

«في الحقيقة هناك عقل واحد فقط). 

«إن الوعي هو شكل إفرادي وليس له جمع). 

مع أن هذا يبدو ماورائياً ومن (الميتافيزيقيا يا»» ولکنه پساعدنا على 
التذكر بان هناك مكان واحد ووقت واحد في الكون» على الرغم من 

أننا قُمنا بتقسيمه إلى شرائح صغيرة من أجل الراحة اليومية. 
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في يوم ما سيقوم العلم بتجميع كل هذه القضايا. إن هذا اللقاء 
لابُذ منه لأنه قد حدث بالفعل. لقد سقط الحجر ذ في البركة» ولا أحد 
يعرف إلى. أي مدى"ستنتشر التموجات من جرا سقوط الحجر. 
لقد قال «ماكس بلانك»» الذي يرجح اليه الفضل في بدء ثوؤرة فيزياء 
الكمّ من أكثر من قرن من الزمانء شيئ رائعاً وغامضاً: «إذ الكرن 
عرف اننا قادمون». إن عمر مجال العقل قديم جدأ» وقد يكون على 
الأقل بقدَم الكون» في حين أت الدماغ البشري هو نتاج التطور. ١‏ 
اين خطوة الطور التالية؟ لا أحد يعلم» لكنني أؤيد بقوة تلك القفرزة 
الخارقة الني تجعلنا نتقبل كلمتين من اللغة السنسكريتية القديمة: 
«أهام براهماسمي )» والتي تحني «آنا الكون»» قد يبدو الأمر وکأنه 
عودة في الزمن» ولكن“حكماء «الفيدا» قد تحدثوا من مستوى وعي 
عال. . إل مرور الوقت ليس سبباً في أن يُصبح سوال «من أنا؟» مُهملاً. 
e‏ ن من المُدهش إذا كان إنسان الحياة اليومية من العالم الحديث 
مُحاطاً بتلك الحكمة القديمة» لم لا؟ 


إن ن أدمغة ريو ذأً)» «(المسيح)» أو الحكماء المستنيرين في «الهند»» 
قد ارتقت إلى مستوى عال» أصبحوا به مصدر إلهامنا عدة قرون. من 
وجهة نظر حيويةء فإن أدمغتهم لا تختلف عن أي شخص بالغ مُعافى 
في هذا الوقت. إن دماغ (ابوذا»قد تبع خطوات عقله» ولهذا السبب 
فإ جميع المُعلمين الروحيين العظماء أعلنو! أله يُمكن لأيّ شخص 
أن يقوم بالرحلة نفسها التي قامو! بها. إن المسالة أن 
أول الطريق وتعطي انتباهك إلى الإشارات الخفية الملتقطة بو 
دماغك. ہما أنه یتوافق مح مستوی الک فان دماغك يُمکنه 
أي شيء يُقدمه الخلق. إلى حدٌ ماء فإ القديسين العظماء الحكماء 
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العرافين ليسوا مُفضلين عند الإله أكثر مني أو منك» ولكتهم امتلكوا 
الشجاعة كي يسيروا في هذا الدرب من الدلائلء التي دت بهم إلى 
مصدر وعيهم المباشر. 

لو كان الحكماء المُستنيرون متعمقين في علم الكلا» لکاتوا 
قالرا: «إن ن الكون كَل لا يتجزأً في تدفق الح ركة). عوضاً عن ذلك» 
تأتي هذه الجماة من الفيزيائي الإنكليزي ناف البصيرة «دية یفید بوهم»). 
وهي تُعادل «آنت لا يُمكناك أبدا أن تسير في مياه النهر نفسها مرتين». 
إن هذه الألخاز الغامضة تعود كي تنبثق على شكل فرضيات علمية. 

آنا معفائل» وأتمنى أن أرى التحقق من صحة الوعي قد وصل إلى 
القبول العلمي الكامل في العقد القادم. إن العواثق التي تبقينا مر تبطين 
بالمادة هي من صنعناء وهي تشمل العوائق التي تقسم العالم إلى 
داخلي «هنا»» وخارجي «هناك). هناك عائق آخر يعرل العقل البشري 
باعتباره مُنتجاً فريداً من نوعه في الكون» وإلا فهو يخلو من الذكاى 
أو حتى إثبات النظريات السائدة في علم الكونيات. في جعبة التفكير 
التأملي» مع ذلك» عدد متزايد من علماء الكون الذين وجدوا الشجاعة 
کي ينظروا قي اتجاه مختلف» نحو کون یعج ویمتلئ بالذکای 
الإبداع» الوعي الذاتي. E‏ الكون في الواقع يعلم بالضرورة 
أننا قادمون. 

إن هذا الكتاب قد تطرّق إلى العديد من المفاهيم الصعبة. مع أنه 


٠ ١‏ على كل الأحوال» لا يوجد إلا مفهوم واحد» تعتمد عليه المفاهيم 


الأخرى : إل صنع الواقع هو مهمة كل شخص. ليس هناك نظرة -حقيقية 
إلى العالم لا يُمكندا الثبات في مكاننا إلى الأبد. إن الواقع في تطرّر 


ا دائم «شکراً للإله»» وأكبر دليل على ذلك يكمن داخل دماغك» فهناك 


TEETER 
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Ba E‏ نغم إن حقيقة دماغ الرواحف ما 
ترال موجودة هناكء ولكته دمج من خلال التطوّر بحقائق أسمى 
وأعلىء كل منها يتطابق مع بنية مادية جديدة. 
إن الدماغ يعكس الواقع الذي يصنعه كل شخص في هذه الدقيقة 
بالذات. إن عقلك هو المُتسابق؛ بينما دماغك هو الحصان. إن أي 
شخص مارس ركوب الخيول» يعرف أن الخيول يُمكن أن تُحجم عن 
الاستجابةء تحارب اللجامء تصبح خائفة» تتوقف كي تمضغ العشب 
على جانب الطريق» تركض بسرعة إلى المنرل. إن المتسابق ما يزال ا 
يمتطيه» ومع ذلك فإ الحصان مُعظم الوقت هو الذي يقوم بالقيادة. 
نحن جميعتا نعلق بأدمختنا من خلال الاعتماد عليها عند الحوادث 
ذات البصمات المتماثلةء الغريزة» القيادة» العادات التي سيطر عليها. 
لا يُوجد أي حصان قد يندفع بقوة كبيرة كما يفعل الدماغ المُشتت 
والضال. إن الأساس المادي لإدمان المخدرات انفصام الشخصيةء 
والعديد من الاضطرابات الأخرى لا يمكن إنكاره. 
في مُعظم الوقت» على الرغم من ذلك» فإ العقل هو المسيطر. 
إن التحكم الواعي يخصناء وقد كان هكذا دائماً. ليس هناك حدود 
لما يُمكننا أن تلهم الدماغ كي يُحققه. سيكون من المُثير للسخرية 
الابتعاد عن الدما غ الخارق كونه أمراً لا يُصدّق» لأنه إذا استطعبً فقط 
رؤية قدراتك غير المُستغلة» فسوف تدرك أنك بالفعل تملك «الدماغ 


الخارق . 
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اعتراف (شکر وتقدیر) 


«دفببا لگ شویر!» 

هلا ! الکتاب پنطلب من الاس الذين أصبحوا مش الأسرة 
الكبيرة اك التي ساعد دائما وتبعث على ألدفيء و تحت 
على عدم الشجار في عيد الشكر. في م ركز ((شوبرا» يتم تسيير حياقي 
من قبل «کارولین»» «فيليسيا»» و «توري»» وهذا أفضل بكثير مما 
ال باقر تعطى الرعاية نفسها لكتاباتي من قبل 
(رجولیا باستوري»» «تینا کونستابل»» و «تاراغیلبیرد». أقدم شکري 
e‏ وإلى عائاتي في المنزل» ثابتة كما هي دائما 

لقد استخرق مني الأمر أكثر من عقدين من الزمن» كي آخذ بعين 
الاعتبار العمل مع شركاء» والآن بدأت هذه المرحلة» واسمحوا لي 
أن أعترف أن «رودي» كان أفضل المُتعاونين «الشركاء»» فهو مثال 
مُدهش عن العالم البارع» الذي يمتلك روية روحية لامکانیات ۰ 1 
اليحيأة. 


«رودولف تانري» 
إن مقالاتي من آجل هذا الكتاب لم تكن مُمكنة دون الدعم 


lii: 

wwuwy,aktbah.co‏ ` ا 
اللانهائي» النصح» والإلهام من زوجتي المُحبّة» «دورا»)» ومحبة 
ايتتنا الجميلة» «ليلى). لقد كنب محظوغاً جداً خلال فترة حياتي يان ' 
يكون لدي والدين وأسرة ترّكدان داثماً على أهمية الحب» والحفاظ 
على التوازن» وعلى التطور العقلي والروحي. أشكر أيضاً «جوليا 
باستوري»» «تینا کونستابل)» و مشار کتنا شخفدا 

- ورؤيتنا في جعل هذا الكتاب حقيقة 

آخیراء ود أن اھکر «(دیباك» کونه ا المثاي؛ ولکونه 

أصبح صديقا عزيزاً وشقيقاً أثناء كتابة هذا الكتاب معاأً. إل وجهة 
نظر «ديباك )عن العالم فريدة ورائعة من الجانبين الروحي والعلمي» 
مع قدرته على التبير التي لا تشويها شائبةء إذ أنها جعلت كتابة هذا 


الكتاب سعادة حقيقية. : 
٤‏ 
N.‏ 
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الدكتور «ديباك شوبرا»» يحمل شهادة 117 في الطب» موف لأكثر من 

خمسة وستين كتاباً» بما في ذلك العديد من الكتب الأكثر مبيعاً حسب 

صحيفة «نيويورك تايمز». إنه من كبار العلماء في منظمة «غالوب». إن 

| تعليمه وتدريبه الطبي كان في الطب الباطني وأمراض الغدد الصماء وهو 

أ زميل الكلية الأمريكية للأطباءء وعضو في الجمعية الأمريكية للغدد الصماء 

السريرية» أستاذ مُساعد في البرامج التنفيذية في كلية «كيلو غ» للإدارة 

في جامعة (انورث وسترن»» وهو عالم تنفيذي بارز في كلية «کولوميبا» 

للأعمال» جامعة «كولومبيا». منذ عام 1977 شارك ا کمحاضر 

في تحديث الطب الباطني برعاية كلية الطب بجامعة («هارفارد»» قسم 

التعليم المستمر» وفي قسم الطب» مركز «بيث» للتشخيص الطبي في 
|سرJıll.‏ موãڌع4: Deepakchopra. com‏ 


الدكتور «رودولف تانري»: ابن «(جوزيف ب.» و «روز ف.» هو 
: بروفيسور كندي في علم الأعصاب .في جامعة هارفارد» ومدير علم 
ر الوراثة والشيخوخة في وحدة الأبحاث في مستشفى «ماساتشوستس» 
٠‏ العام .MG#8‏ بدأ الدكتور «تانري» التحقيق في علم ورالة الأمراض 
العصبية مدذ الشمانينيات» عندما شارك بأول دراسة عن استخدام العلامات 1 
الورائية للعثور على ور مرض دتاعمنامن 8 . قام الدكتور «تانزري» | 


www.{gktbah.corr 


المصاغ اتذارف 


بعزل أول مورثة لمرض «الزهايمر »۲٠سا‏ طعاهواكتشف العديد من 
ارات الأخرى. يرأس حاليا مشرو غ ۸0۳۴ع للزهايمر. ویٰطور 
حاليا علاجات جديدة واعدة لمرض «الزهايمر». يخدم الدكتور 
«تانري» عشرات من المجالس الاستشارية التحريرية والعلميةء ويملك 
کرس ی صندوق اتحاد البحوث من أجل علاج «الزهايمر». وقد 
حصل على العديد من الجوائز» بما في ذلك أعلى جائزتين لأبحاث مرض 
«الرهایمر «: جھائزة اlı~dة .Potamkin ö jly «Metropolitan‏ ا ج 
الدكتور «تاتري» على قائمة «المنة الأكثر تاراش خریجي «هارفارد»» 
واختير من قبل موسسة «جوفري بين» على أنه «نجم الروك للعلوم)» و 
قد خدم في اللجان الوطنية والاتحادية لمُعالجة أثر مرض (الزهايمر» 

في «الولايات المتحدة». قام الدكتور «تانزي» بعأليف أكثر من أربعمائة 
بحث علمي ومقالة وفصول كتب. وقد قام أيضاً بتأليف كتاب فك الظلام: 
البحث عن الأسباب الوراثية لمرض الزهايمو. ٠‏ 


